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पुस्तक विवरण की तिथि नीचे अंकित है। इस तिथि 
सहित 30 वें दिन यह पुस्तक पुस्तकालय में वापस आ जानी 
चाहिए अन्यथा 50 पैसे प्रति दिन के हिसाब से विलम्ब दण्ड 
लगेगा। 
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आराग्यसूत्रावाळ हे र ३ 


| और अब स्वयं वह मृत्युकी वाट देख रही हे 

| aada देखते हुए क्या हमको वृद्ध मनुष्योंका/आदर आतिथ्य करनं 
« और उनपर दया दिखानेका अवसर भळ जाना उचित है"? 
(१७ ) बालकों और Bax परिश्रम करनेवालोंकों प्रायः TAN 
(gaa निद्रा आती हैं 

( १८ ) आनंदयुक्त स्वभावही मानों आत्मारूपी सूयेका भकाश हैं. (से- 


| ( १९, ) मानसिक अवस्थाका शारीरिक अवस्थापर केसा प्रबळ आप 
| कार है इस बातको बहुतसे आदमी पूरे तौरपर नहीं जानते. सि 
( २० ) अपने मुहलेके भ्रष्ट संसगसे, दुष्ट समागमसे, और विषयी तर 

| दु:खोत्पादक आचरणसे अपने वालबच्चोंकी वचाना-इसके समान अपना हका 
ननक बनानेके लिये अच्छा, सहज, सुरक्षित, आर निश्चित दूसरा उपाय ह॑ 
IRE feos 
भड | (२१ ) बाळककी शिक्षा उसकी नानीसे आरंभ होनी चाहिये. कयां 

` . ¦जन्मस्वमावका अकुलीनत्व दर होनेके लिये लगमग दो पीडयां लगती ध्द तट j ज 
i y ( २२ ) ठण्ड-जाडा, वुढापका_ ee शत्रु हैं वला J 
) (२३ ) जिस घरके भीतरको हवा, al हवा जैसी ही स्वच्छ / 
रहती है, उस घरमें वायुका आवागमन Sesh तरह होता है ऐसा समझनो- 7 
i ( २४ ) स्वभाव अधिकाशमें वस्त्रहीन वाल्कके समान हे. ज्यों ज्यों 
"उसका तुम अधिक सहायता पहुंचाओ त्याही त्यां उसकी आवश्यकता बढती 


~ 


जाती है. ज्यों ज्यों मनुष्य अधिक दवा सेवन करता जाता हे त्याही त्या 


fF : 7 í बढानेवाली हो. 587 Ta हो 
aes MM E a 
kaa आधीन रहता हे, यह S24 A 

(२५ ) सामनेसे बहनेवाली eos हवांम चलते अथवा घूमते : 
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दीर्घायु 


समय BER बहुत महीन वस्र अथवा रेशमी रूमाल डाल लेना वहत 
A गीर A A म 
हितकर और शीतसे बचानेवाला है 

( २६ ) संसारमें जव पहले पहल तेज शराब लोग पीने लगे तब वे 


उसको N Si x 3 ` a ~ > bes j 
गे आवे हयात ” अर्थात्‌ | जीवनजल' कहते थे और मनुष्यके सव 


प्रकारके रोगोंके [लिये रामबाण उपाय मानते थे. परंतु थोडेही RAN उन्हें वह 
'आवे मौत' अर्थात्‌ 'मृत्युकारक जळ' और अनंत दुःखोंका मूल मालूम हुआ 
( मयं त्रिवगेधोधियेळज्ञादेरापे नाशनम्‌ ) oa. रा 
FERS ) जिनके पास बहुतसी धर्मपुस्तकें नहीं हैं परंतु जिनकी शरीर 
[ति उत्तम है ऐसे मनुष्याने ध्म गुरुआचार्य बनने पर नितना अच्छा 


N, 


किया उतना ध र 7 ए . ~ GS A 
१ किया उतना बहुतसे धर्मग्रथ पास रखनेवाले परतुं जिनकी शारीर , 


N 


es अ — NN ~ 
5 च्छा नहा एसे मनुष्य उसी अधिकारको पाकर, नहीं कर सके. fa | 
धर्मांथकाममोक्षाणामारोग्यंमूळ्यु्तमार्श ) 


abet भूमिभार समझना चाहिये. ( 
CRC) अच्छी गाढनींद आनेके लिये खूब परिश्रम करना ARI. 


३ aN तैरते ~ \ | 
(२९ ) पानीमें तैरते समय यादें थकावट मालूम हो तो सीघा/ पद 


| AN ४ 
"शोर दोनों हाथ पानीमें पीठके नीचे 


पानाको सतहपर रक्ले. इससे तैरनेमें विश्राम मिलता 
MG समयही करना चाहिये. 


` + n> 
ह. परंतु इसका अभ्यास तें₹^ 
3 अ INY zi 7 = | 
( ३० ) अपनेको अंथवा अपने बोरकर शे कदाचित्‌ पागलषानेमं मरने 
ps जा जाय इस वातका केवळ विचार चिततेमें-आ जानेसे मनुष्य थरा 
उठते €. परंतु शारीरिक स््ास्थ्यके और दीजीवनोपयोगो नियमीका 


पालन करनाही एऐ ञ्ज आने देने मुख्य उपा > 
- _करनाही ऐसा अवसर न ओने देनेका मुख्य उपाय है इस बातकी 
आएं वे ध्यान नहीं देते. 


3 i आः LNs है A, f 
a ? कक Tae आ. जाय ऐसी कसरत करनेंसे लाभके र 
हात हाती ह. अथात्‌ उससे ज्वर, खांसी, वमन आदि विकार उत्पन्न. होते दे. 


जायते ) 


EN es 
च॑ cedit पकड रखकर, कवळ ATH” 


te 

bs 
तृष्ण py N रक्तपित्त श्रम मु ट्र 

( तृष्णाक्षम: तमको रक्तपित्त श्रम: कमः | अतिव्यायामतः कासो TREC | 
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आरोम्यसूत्रावालि. 


बहुत (३२) तेज हवाके सामने क्षणभरमी मत बैठी अथवा मत खडे रहो. 
क्यौ कि पीछे उससे सर्दी, ज्वर और जुकाम उत्पन्न होगा. 

[व वे. (३३) अतिशय थकावटमें यथेच्छ भोजन करनेसे कितनेही मनुष्योंका 

सर्वे प्राणनाश हो चुका हे.अतः वह कमी मत करो. 
हें वह. (३४) प्रायः शारीरिक स्वास्थ्य और अच्छा स्वभाव इन दोनोंकी आप- 
हुआ. समें बडी मैत्री होती है 

(३५) शीतकालमें जब कडी ठण्ड पडती है ऐसे समयमें प्रातःकालमे 

शरीर भोजन करनेके स्थानमें सिळगी हुई अंगीठियें रखना और स्वच्छ स्थानमें 
अच्छा. yi पदार्थ रखकर उत्साहपूर्वेक प्रसन्नचित्त मित्रॉके साथ बैठकर आनंदसे 
शरीर . भोजन करना एक परमश्रेष्ठ गृहसुख हे. 

fe (२६) जो अन्न हम खाते हैं और जो जल पीते हैं उसीसे हमारे शरीरका 
र [ ) पोषण होता है और इन्हीसे हमारे नाखून, केश, ओर चमडा ये सव बनते हें 
eN ३७ ) जळ, मनुष्यकी शरीररचनाका वडा भारी घटक पदार्थ _ 
Age वह शरीरके भीतरी कठिन पदार्थौकी नरम वनानेके काममें आता है, 
| 


नाकार नित्य और अमर आत्माकी यह शरीररूपी सन्दूक पारेणाममें AE 
| a ठ्‌ 


, होती है क 
Fem | ( ३८ ) अपना निवासस्थान Rae और पवित्र रखनेसे By 


सदाचार, विश्राम और धनसञ्चय इन सबकी वृद्धि होती है. 
( ३९ ) शरीरको विश्राम और मुख मिलनेसे श्रम और कष्ट 
होते हैं, समयकी बचत होती हे ओर जीवन सुखसे कटता है. 
मोका | ( ४० ) भोजन करते समय बुरी नजर, चञ्चल वृत्ति और वक्र 
` भाषण, इन वातोंका त्याग करना चाहिये. वरना कैसाही उत्तम 
y क्यों न भक्षण क्रिया जाय उसका ठीक पचन नहीं होगा और सा- 


` 
मरन | 
if 


at 


<~ 


mf रां दिन बुरी तरह बीतेगा. ( ee ayaa न जीयेती उपत 
न हैं, धेन gea शोकक्रोधक्षुधादोभेः ) 
हि | (४! ) शरीरमें सर्दी उत्पन्न होनंसे उत्साह जाता रहता हें, तबियत 


k हे और मनुष्य सर्वे TARA ओप्रय होता है, 
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( ४२ ) लेडी डिल्क नामक एक अंग्रेज त्रीके शवका दहन होनेके बारे 
उसकी राखका वजन ६ सेर हुआ. इससे यह बात निकलती हे |. 
हमारे शरीरमें जल और मिट्टीका प्रमाण थोडाही है l 

(23 ) गरमी, बढनेकी शक्ति, पूर्वावस्थाको प्राप्त करनेकी शक्ति 
और कष्ट करनेका सामथ्ये इन सबका अन्तभीव जीवन अथवा Bratt _ 
होता हे ओर पूर्वोक्त चार प्रकारका सामर्थ्य, जो अन्न हम खाते. ; 
- हैं, आर नो पेय पदाथ पदाथ पीते हैं, उन्हीसे प्राप्त होता है. इसलिये अन्न 
और पानी feta और उत्तम होना चाहिये 

(४४) प्रत्येक देश, प्रत्येक वय, प्रत्येक ऋतु आर प्रत्येक ,समयमें म 
नीरोग और सशक्त मनुष्यके शरीरकी उष्णता समानरूपसे फारिनहीट यंत्रके ९८ 
AIK रहती है. इसलिये शीतकाल्में हमको विशेषकरके उष्ण पदार्था f 
सेवन करना चाहिये. वे पदार्थ ये हैं:--घी, खांड, भारी पदार्थ तथा मई. Í 
उ' 'कालमें फल और सागभाजीका सेवन करना चाहिये. जिससे शरीरका 
व्यापार सौम्य रहता है, और अच्छी तरह खुलासा चलता है और वायु- 5 
amegi होता रहता 

) बरसादके पानीसे धातुका वर्गीकरण होता है, और उस वर्गीकरण वं 

-से “का पोषण होता है और arig प्राणियोंका पोषण होता है. वे समयके ९ 
कतेव्यकम और स्थायी अस्तित्वका लाभ उठाने योग्य बनानेके लिये 


मनुष्योंकी वृद्धि करते हैं 


| 
| 
A (४६) उदारस्वभावका मनुष्य मनोविकारसे किसीको कभी दःख नहीं | 
ता हे l 


(४७) वृद्ध मनुष्योंको तरुण पुरुषोंसे सहायता मिलनेपर उनके मन केसे | 
प्रफुडित होते हैं और इससे उनको कैसा आनंद होता हे यह बात तरुण |? 
` मनुष्योके मभमें बहुतही कम आती है 
(४८) खूब जी खोलकर हंसनेसे अपचन कभी नहीं होता 
g is ( ४९. ) किसीको किसी विषयमें उपालंम देना हो अथवा उसको किसी | 
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आरोगयसूत्रावालि. ७ 


| बातका विश्वास दिलानेके लिये वादविवाद करना हो तो एकांतमें करना 
` चाहिये. क्‍यों कि औरोंके समक्ष उपाळंभ देनेसे उसका अच्छा फल होनेके 
| बदले उल्ठा क्रोध उत्पन्न होता हे और उससे द्रेष वढताहे, इसीतरह बहुतसे 
' मनुष्योंके बामे वादविवाद करनेसे प्रतिपक्षीको विश्वास नहीं होता. प्रत्युत 
उस विवादका ढंग ऐसा हो जाता है कि मानों वह विश्वास दिलाने अथवा तत्व- 
' निणेय करनेके लिये नहीं वरन जय प्राप्त करनेहीके लिये किया जाता हो. 
अन्न ( 5० ) किसी पर उपकार करके उसको अपने मुखसे कहना उचित 
' नहीं हे. दूसरेको बुरा लगे इस तरहसे उसपर किया हुआ उपकार अपने 
ममयम मुंह से कह देनेसे उपकार नष्ट हो जाता है 
» ९९ (५5९१ ) ओरोंको उत्तम वस्तु देना उदारताका लक्षण है और अपने 
aig लिये उत्तम पदार्थांको पसंद करके रख छोडना खुदगरजी और नीचताका 
ag, . चिन्ह हे * 
रीरका 5. (५२ ) जिस पुरुष का मन वडा है उसीको सभ्य पुरुष समझना 
ay चाहिये और जोखी स्थिरमनकी है उसीको सभ्य स्त्री समझना चाहिये. 
५३ शरीरका जो मुख्य भाग शीत ओर वायुसे बचाने योग्य है वह 
करण Pee पीछेकी ओरकी हड्डिया है. क्‍यों कि शरीरके इस भागसे फडे 
मयके टगे हुए हें ओर रक्तभी यहींपर सहजहीमें ठंडा हो जाता है 
लिये. ( 6६४ ) सोते और जागते समय दो तीन मिनट तक फुतींसे सारे अंगपर 
| हाथ फेरना ठंडे पानीसे ख़ान करनेकी अपेक्षाभी त्वचाके लिये अधिक उप. 
योगी है. इससे शर्ररिसंपत्तिके वढनेकी क्रिया उत्तम रीतिसे चलती है 
/ : ५ वेदना ओर दुःख सहे बिना बुढापेतक पहुंच जानेकी इच्छा 
कैसे | करके उसके AIRS अपने आहारविहार रखनेके विषयमें जो सावधान 
ted है उनहीको बडे विद्वान्‌, बुद्धिवान्‌ समझनाचाहिये, 
(५६) अजीणे जैसे रोगोंके पूव लक्षणोसे सचते रहना और उससे 
| बंचनेका यत्न करते रहना बुद्धिमानीका काम हे. क्‍योंकि इस aw 


A 


` 'मनपर एसा बुरा पारणाम पदा हाता S A उसमे सबही शरीरव्यापार बिगड 
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जाते है ओर सुख तथा जीवनका नाश होता हे. इसलिये विवेकी मिः 
मनुष्यको इस विपयमें सवेदा सावधान रहना चाहिये. सब रोगोंमें अजीर्ण साध इत 
रहता है. | 
(९४७ बहुत सरदी लग जानेसे २४ Gee भीतर यदि मनुष्य गरम की 
वस्र ओढकर सो जाय और थोडा आहार करे अथवा एक दो दिन लंघनही का ऐस 
डाले तो सरदी शीघही दूर हा'सकती हें ( गुरुत्वे लनं हितम्‌ ) त्त 
( ५८ ) meadi, जानेवाले apa संख्याका चोथाइसे अधिक E 
भाग खेती ओर व्यापार करनेवाले छोगोंका होता हे. खेती करनेवाले 
पागल होनेका कारण यह हे कि उनकी Paster अत्यंत परिश्रम "करना फ जर 
\ डता है और पुरुषोंको मानसिक शिक्षा नहीं होती इससे वे स्वस्थ्य रक्षाके औ मरे 
Í नियमासे अन्यभिज्ञ होते हैं. इसी तरह व्यारी लोगोंके पागल होनेका काण | 
उनके व्यापारभे हानि होना है. युनाइटेड स्टेटूसके सब प्रांतोमें ब्यापारी हा, जी 


विशेषकरके कुलीन Feat होते हें और जव वे बिलकुल निर्धन हो जाते ० 
हैं तब उनको बडेभारी कष्ट उठाने पडते हैं जिससे उनका चित्त व्याकुल हे 
जाता है और का पुनरुजीवन करनेका साधन भी जब उनके पास नहीँ १ 
रहता तब बेरोजेगारी और निवीहकी चिताके मारे उनका दिल टूट जाता है, T 
और बुद्धि विकल होती. ( यह सामान्य अनुभव है.) | aA 
( ५९. ) खिडकी बंद होने परभी उसकी ओर पीठ करके कभी मत बैद स 
क्योंकि SHG आनेवाला वायु जरूर सरदी उत्पन्न करेगा ax 


( ६० ) किसी देशमें, किसी ऋतुमें ओर. किसी वयमें प्रतिदिन प्रातः. 
काळ नियमसे जलदी उठना स्वास्थ्यकीलिय अच्छा नहीं है. वृद्ध A हे. 
aie निद्रा न आवे तबे भी बिस्तरमें पड़े रहनेसे अच्छा विश्राम मिळता है» मर 
तरुण पुरुषाका जितनी निद्रा आवे उतनी ही आवशयक हें. प्रत्येक. देश ने: 
 ग्रभीके दिनोंमें प्रातःकालकी हवा ठंडी और ताजा होनेपरभी उसमें जहांपर 
 मुरदे गाडे जाते हैं वहां मुरदोंमेसे निकलनेवाळे प्राणघातक SP | 


हो 


š 
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विवेकी मिलनेसे ae Peet हो जाती है. ठंडके दिनोंमें नाइता करनेके समयसे पूर्वे हवा 
` साथ इतनी ठंडी ओर भेदक होती है कि उससे मनुष्य ओर पशु, थर थर कांपने 
ana हैं, इसलिये. प्रातःकाळ जळदी उठनेकी अपेक्षा देरसे. उठनेमें/ मनुष्य 
गरम की आयु बढती है और रोगोंका जोर कम होता है. पुराने समयके ' लोगोंकाः 
री का. ऐसाही अनुमान था ओर वे उसीके अनुसार चलते थे. ( यह विछायतकी बात 
हे. हिंदुरथानका अनुभव इससे उलटा है. रात्रिको न जागना ओर प्रांत:काल 
आधिक जल्दी उठनाही हमारेलिये हितकर हे. ) कक 
ढंग. ( ६१ )-ठंडी हवामें चते समय मुंह खूब बंद करके कुछ देरतक जल्दी 
ना प. जल्दी चलना चाहिये जिंससे जाडा नहीं लगेगा और सरदीका भी कुछ 
फे ओ. असर नहीं होगा कि 
काण ( ६१ )-मतिप्तिमें मतभेद होकर यवि वादविवाद चल पड़े तो जो 
| होग, अंतिम शब्द बोलनेका लाभ स्वयं न लेकर दूसरेको देता है, दोनेमिंसे उसीको 
~ उदारमनका' समझना चाहिये 
fa CRE) ea” नामक पेय पदाथैको वाजारसे खरीदकर' कितनेही” 
नही शराबी मनुष्य अपनी आदत  छोडनेके लिये पीते हैं: परंतु इस meq?” 
नामक पेय पदार्थमें तीव्र मदिराका अर्क होता हे. कितनेही Feat तो /विस्की 
और खंडी नामक शराबसे तेज शरावका अर्क मिला रहता है be 
a ( ६४ )-पागळखानेमें पुरुषांकी अपेक्षा feat जल्दी अच्छी होती हैं. _ 
1 व इसका कारण यह है कि एक तो पहलेहीसे उनकी घरके घरहीमें रहने की 
` | आदतः पडी रहनेसे उनको वहांपर उब नहीं होती हे. | | 
प्रातः (६५ )-किंवाड बंद करके सोनेसे प्रति मिनट वायु अधिक विगडता जाता ` 
पोको, है. क्योंकि कारबोनिक एसिड नामकी IST हवा जो फेंफडेमें उत्मन्न होती हे और. 
गा हे | मनुष्य जिसको अपने श्वासके साथ बाहर निकालता है वह्‌ हवाकी तरीके साथ मिल." 
Sad ने और भारी होनेके कारण भूमिपर ही रहती हे. इसलिये प्रत्येक मनुष्यको खटिया : i 


~ 


१ मुरदाका 'गाडनका प्रथा बढता जानस कितना हानि होती हैं हसपरस मालूम 


SS 


र 
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पर सोना चाहिये. अज्ञानी और गरीब मनुष्यं एसा न करनेसे बीमार पडते 
हें ओर दुःख उठाते हैं 

( ६६ )-नितने मनुष्य पागल are अच्छे होकर निकलते हैं उनमे 
दसवां भाग ऐसे. .लोगोका होता है जो पागलपनेके लक्षण दिखाई देनेके एक 
वषेके भीतर इलाजके लिये अस्पतालमे दाखिल हो जाते हैं. 

:( ६७ )-विवाह करके तलाक देना, विवाह न करना और संतति हो- 
नेसे रोकनेका प्रयत्न करना ये तीनों काम केरेनसे मनुष्य-समाज, मनुष्यजाति 
और जगन्नियंता परमेश्वर इन सबकी आज्ञाका उलंघन करमेका दोषी बनता 
है. सब लोगॉको बाल्यावस्था अथीत्‌ “श्रीगणेशायनमः” सिखानेके पीते 
धमपुस्तकोका सार-रहस्य सिखानेका साधारण प्रयत्न करना बहत आव 
इयक है. इस प्रकारकी धर्मशिक्षासे कभी कोई ईश्वराज्ञाका उल्लंघन नहीं क- 
रगा. खरीपुरुषके परस्पर त्यागका मुख्य कारण व्याभिचारही है. जो ईश्वरकी 
आज्ञाके बिरुद्ध आचरण करके उसके स्वाभाविक नियमोंका दुरुपयोग करता 
है वह अंतमें शरीर और आत्मा दोनोंके सहित नाशको प्राप्त होकर सनातनत्वके 
कालको भी खो देता हे 

( ६८)-खुली हवामें पारीमित अर्थीत्‌ न अधिक; न कम, अस्खलित और 
सतत व्यायाम करनेके समान संसारभरमें कोई दूसरी उत्तम औषधि नहीं BS 

( ६९. ) जिसमें हम रुपया पैदा कर सकते हैं ऐसे व्यवसायमें लग जा 
नेसे न मिटनेवाळे रोग काचेत्‌ ही होंगे 

(७०)-' लोयोला › नामक मनुष्यकी कीर्ति संसारभरमें फैली हुई थी 
और उस समयके किसी राजासे किसी अंशमेंभी उसकी योग्यता कमं नहीं थी 
उसकी ऐसी आज्ञा थी कि मेरे जासूस या संवाददाता तरुण, देखनेमें . अच्छे) | 
योग्यः चालचल्नंवाले, fer और नीरोग तथा पृष्ट होने चाहिये 
क्योंकि इस प्रकारके गुणी लोगही पूर्णतया यशस्वी होते हें 


|| ता ह्‌ a 
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ग्ड ( ७२ )--वक्ताकों उच्चस्वरसे कमी व्याख्यान आरंभ नहीं करना चा- 

हिय. क्योकि वैसा ही उच्चस्वर अंततक नहीं ठहर सकता हे. इसलिये प्रथम 
TÀ नीचे स्वरसे आरंभ करके शनै: २ बढाते जानेसे थकावट नहीं आती और 
एके स्वर गंभीर, स्पष्ट ओर भारी होता जाता है 

( ७३ ) पशु, पक्षी और जीवजन्तुओंको क्रितनीक वस्तुओसे 

| हो स्वाभाविक द्वेष होता हे. “ टिंकूचर आफ हार्टशॉने ” और “ नक्स_ 
जाति वॉमिका” समभाग मिलाकर age वोडेके सामानपर लगा देनेसे माकखयां 
बनता. नहीं बैठतीं और जो उसको वरमें दीवारों या दखानोंके दरारोमें भर दिया जाय 
ेहीसे' तो खटमळ मच्छर बगैरह त्रासदायक जन्तु नष्ट हो जाते हैं. इससे परम 
आव- श्वरका यही हेतु जान पडता है कि मनुष्यको सदैव आत्मरक्षाके साधन और 
| क ` आनदवाद्वके उपायोंकी खोज करते रहना चाहिये. इस समय BBA 
[रकी ' अनंत औषधि और वनस्पतिएं मौजूद हैं परन्तु उनका पता नहीं लगा है 
करता | और आगे जाकर जब वे मिल जायंगी तब मनुष्यके रोग तथा दुःखोंको नष्ट 
त्वके करने और शारीरस्वाथ्यकी वृद्धि करनेमें उपयोगी होंगी. 

` (७४) संसारमें ऐसा कोई प्राणि या जीव-जन्तु नहीं है जो किसी 
और न किसी काममें न आता हो. इस लिये वृथा किसी सजीव वस्तुको नष्ट नहीं 


ह$ करना चाहिये. ( अहिंसा परमो धर्म: ) 

जा. (७५ ) Ret अधिक द्रव्यसंचय किया हो उसका नहीं, किंतु जिसने 
. बहुत मनुष्योंका उपकार किया हो उसीका जीवन संफल है और वही 

थी. सचा सुखी है. _ हाक ह S 

A ( ७६ ) ऐसे बहुतसे aa होते हैं A देखनेमें सादे ; और पहनावभी 

- ` जिनका सादा होता हे. इससे यह बात देखनेवालॉके ध्यानमें भी नहीं आती 


है कि उनके heat हमारे मनमें केसा कुछ आदर -उत्पन्न होगा. परंतु पीछे | 
जब हमें यह जान पडता है फि वे, धनाढ्य हें ओर उन्होंने स्वयं परिश्रम | 
करके द्रव्य संपादन किया है तब हमको बडा आश्रय होता है. निश्चय करनेर 
यह विदित होता हे कि उनकी इच्छा केवळ द्रव्य प्राक्त करने की थी और 
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इसके सिवाय उनको किसीभी प्रकारका ज्ञान नहीं था. इसपरसे शायद तुह्या 
चित्तमें यह विचार उत्पन्न होगा कि यह अज्ञानी मनुष्य तो द्रव्य संपादन कर 
नेमं समर्थ हुआ और हम बलबुद्धिमें श्रेष्ठ होनेपरमी न तो द्रव्य संपादा 
कर सके हैं ओर न एक कोडी बचा सके हैं. यह बड़े दुःखका विषय है! परी 
यह बात तुमको अवश्य याद रखना चाहिये कि द्रव्यसंचय करनेमें ऊहे 
एक बडी अमूल्य वस्तुका व्यय किया है. उन्होंने उच्चशिक्षाके आनंद और 
सुखको खोकर द्रव्य कमाया है. तुम उनके कृपण अंतःकरण और द्वव्यों 
अपनी उच्च शिक्षाके ज्ञान और वृद्धिका बदला कर लो | 

( ७७ ) रोगोंकी तरह मनुष्यकी विचारशक्ति भी सांसर्गिक अथी 
ससगेसे होनेवाली' है. आर कितनीही बार तो वह ऐसे वेगसे फेलती है हि 
चित्त चकित हो जाता है. जहांपर आजसे दश वर्ष पर्व आयुका बीमा कराने 


वाल मनुष्यांका ' सख्या ५० हजारसे अधिक नहा था वहा पर A 


Sel मनुष्य अपने जीवनका बीमा कराते है ®] 

( ७८ ) एक पोंड ( पक्का आधा सेर ) बोझा एक फट ऊंचा 
नेमे जितना बल व्यय होता हे उसको gale कहते हे. इंगलेंड और 
यूनाइटेड स्टट्समें फुटपोडंको कामं Rh लिये. एक अंक समझते ह 
अधात इससं कामका हिसाव लगाया जाता हे. दो हजार पौंड aia 
एक कुट Sal उठानेको फुटटन कहते हैं. १५० पोंडका मनष्य प्रति- 
दिन वीस He aeii ३५० फटटन बळ व्यय करता है. इतना काम 
RAR मजदूर परिश्रमी समझा जाता हे. एकदिनका औसत काम 
RRI gaea गिना जाता है. किसी RATA एक तकडे मजदरनें एक दिन 
Ro पौंड बोझा अठारह २ शच ऊचा १२०० वारः उठायाथा अथात्‌, ७०० 
Deea i काम किया. था. परंतु जो लगातार कड़े दिनतक किया जायतों गे 
मनुष्यः इतना काम कर सकते हैं 


FE. | (७९ )-जा बीमार आदमी किसी मनुष्यको अपने पास बिठाकेरे . कुठ | 


| डनको कहे तो समझना चाहिये कि वह अधिक बीमार नहीं हैं. ४7 
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TM ( ८०.) किसी बीमार  मनुष्यसे भेट करते समय उसके deat ओर 
न कर बराबर ध्यान घरकर देखते नहीं रहना चाहिये, उसके साथ कानाफूसी नहीं 
सपाद करना चाहिये, और जरूरी वातचीत पूरी होतेही चळ देना चाहिये, कोई 
पर वाक्य बोलनेके लिये विचार करनेमें जितनी शक्ति व्यय होती है उतनाभी 
उन्होंने श्रम रोगीको नहीं देना चाहिये. जो वात aaa कहने योग्य हो वह बीमा- 
औ रको पढके नहीं सुनाना चाहिये. पढ़कर सुनानेमें या जवानी . कहनेमें प्र- 
रवये. त्येक शब्द धीरे धीरे और स्पष्ट बोलना चाहिये; जिससे रोगी अच्छी तरहसे 
सुन और समझ सके. कहनेका तात्पर्ये यह है कि रोगीके मस्तिष्ककी शक्ति 
अर्थी] जिससे कम खचे हो ऐसा यत्न करना चाहिये. क्योंकि बीमारकी ' शक्तिही 
हवि. उसका जीवन होता है. 
कराने. (८१ ) जो मनुष्य अधिक बीमार हो अथवा परलोक चलळेनेकी. तैयारीमें 
ae. हो उसके हाथसे हाथ मिलानेसे उसको समाधान होता है और यादि हाथ Pera 
` । 'समयही . उसके प्राणं निकलनेकी तेयारी हों तो अंततक उसका हाथ नहीं 
उठा. छोडना चाहिये. ऐसा करनेसे समागम, कृपा और सहायताका प्रभाव उसके 
और चित्तपर पडता हे 
[ते है (८२) यह तो सब लोक जानते हैं कि तमाख और मदिराका 
बोझ पारैणाम मस्तिष्क और शरीरके तन्तुव्यूहपर होता है. तमाख और मादिराका 
प्रति. सेवन करेनेकी आदत पड जानेसे कमजोरी आती है, सिरमें दर्द होता. है, 
‘am नींद नहीं आती और चित्तश्रम होता है. इनके सेवनसें मस्तकमें अतिशय 
काम/ वेगे साथ रक्त बढता हे. और इसका परिणाम यह होता है कि' मचा 
दिन तन्तुआको उनकी शक्तिसे अधिक परिश्रम करना पडता हे और इससे 
७० | वे दुर्बल “होकर उनकी ' स्थितिस्थापकशक्ति अथीत्‌' ` लचीलापन नष्ट 


oe 


~ A 


हो. जाता है. तमाख ओर मदिराका सेवन करनेकी आदत “पडजानेसे : किसी 
समय ठोकर लगकर प्राणतक चले जाते हे 


टीप--बहतसे aii यह प्रथा प्रचालित हे कि भनुष्यका प्राणोत्सर्जन होते समय उसके 
| | नज्दीकके AAA उसका सिर अपनेःगोदमें रखे ठेते हैं. इसका तत्व यही भाळूम होता हे . 
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CA) dart कृतकृत्य न होनेका मुख्य कारण नोकरी हे. जह उत्तम 
mae सेवा स्वीकार की कि मालिक तुम्हारी स्वतंत्रताको छीन लेता है जमे 
और बदलेमें तुमको परतंत्रताकी तेज छुरी सौंप देता है जिससे ge 


पौरुष कम हो जाता है उसव 
( ८४ ) बहुत॑ छोगोंका कल्याण करते रहनाही संसारमें कृतकृत्य हो. । 
क्रा प्रमाण है ( उपकार प्रधान:स्यादपकारपरेप्यरो.) औरे 


( ८५ )-दाखकी एक वेलसे एक HASH एक हजार पोंड, बहुत मी? उपा 
द्राक्ष मिलते हैं. यादि प्रत्येक घरके पास बाडीमें एक २ बेल लगाकर ध्यान 
पूर्वक श्रम करके उसका पोषण किया जाय तो थोडेही समयमे श्रमका उत्तम qe 
फल Ñe सकता है और प्रत्येक कुटुंबके लोगोके सुख और शरीरसंपातते मास 
की वृद्धि हो सकती हे वह्‌ 

( ८६ )-पेपरमिंट और सफेद धत्त्रेके बीजका तेल मिलाकर जली हु एक 
जगहमें लगानेसे तत्काल आराम होता है और जलन मिटती हे. ( चूनेका नितरा कोर 
हुआ पानी ओर खोपरे ( गिरी) का तेल मिलाकर लगानस केसाही A देना 
दग्ध त्रण आराम हो जाता है. ) 

( ८७ )-्रीमान्‌ लोग सदैव श्रीमानही रहते हैं इसका कारण यही है मर्ह 
कि उनको सदा काटछांट करनेकी आदत होती हे. इसी wrested १ स्तः 
सदा भाग्यशाली रहते हैं प्रात 

( ८८ )-दरिद्री लोग दारिद्यमंही मरते हैं इसका कारण यह हे. क मात 
उनको ater विचार नहीं होता और वे फिजूलखचे होते हें. इसलिये विं 
्रब्यसंचय FLAN उनका बिलकुल ध्यान नहीं होता. 

( ८९, )-अधिक दाम न मिले तबभी निरुद्यमी होकर नहीं बैठना ale र्‌ह्‌ 
निर्वाहके योग्य तो द्रव्य संपादन करनाही चाहिये .. वृथा औरोंका करणी 
होना अथवा औरोके आधार पर अपना जीवन काटना बडीही छज्ज्ञाकी बात है. 

( बैठेसे बेगार भळी ) 

(९० )-जो मनुष्य अपना काप समयका समयपर -विनयपुवक | 


By al 
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जह उत्तम प्रकारसे करता है उसको अंतमें उससे स्वयं होने योग्य काये सह- 
| ia fae जाता है. नक 
हारा (९.१ ) निस मनुष्यको कोईमी कार्य करनेके क्र नहीं मिळता 
उसको वास्तवमें कुछभी काम नहीं ऐसा समझना : 
हो. (९.२ ) छोटे बच्चोंका वारंवार रोना, सदा बीमार रहना, सव्य कष्ट पाकर 
औरोंकोमी कष्ट देना, आदि सब वातोंको मिटानेके RA आगे जो सहज 
मीरे उपाय लिखे जाते हैं उनको छोटे बच्चाकी माताएं अजमा देखे. _ 
ध्यान. प्रथम दो सप्ताहतक सूयोदयसे लेकर रातको सोते समयतक प्रत्येक दो Hea 
उत्त पहले बालकको कुछ खिलाना पिलाना नहीं चाहिये. तदुपरांत बालक तीन 
पंपत्ति मासका होने तक प्रत्येक तीत घंटेसे पहले कुछ नहीं देना चाहिये. इसके पीछे 
'बह एक वर्षका होने तक चार घंटेसे पहले खाने पीनेको नहीं देना जसि 
Lg एक बार खिलाने उपरांत दूसरीबारका लिलानेका समय आनेके बीचर्म यादि 
नेतरा/कोई विशेष . आवश्यकता मालूम हो तो थोडे पानीके सिवाय अन्य कुछ नहीं 
अग्नि. देना चाहिये. कर 
पहले महीनेमें बच्चेकों रातमें तीन वार स्तनपान कराना चाहिये, दूसरे 
है महीनेमें दो बार और फिर जबतक बच्चेका दूधपीना न छूटे तबतक एकहीवार 
से वे स्तनपान कराना चाहिये. स्तनपान छूट जानेपर रातको साते त e लेकर 
`! प्रातःकाळं उठनेतक बीचमें कुछभी खिलाना Ram नहीं चाहिये. जो 
ड [ माता इस नियमानुसार चलेगी उसको इसके लाम ओर महत्व एकही मासमे 
aa विदित हो जायंगे और इससे उसके तथा बचेके सुखकी वृद्धि होगी. श 
| (९,३ ) पतितोंका उद्धार करनेमें तुमसे नितना बन सके उतेन दत्तीचत 
हिय, रहो. ऐसां करनेसे वे जन्मभर TENT मान ओर. यशगाने करेंगे. ( अवृत्ति 
ail व्याधिशोकातीननुवर्तेत =e or F ; 
त है. (९४ ) अमेरिकाके केलीफोनिया नगरम सांटाबारबरके पास एक #5 
ay की दाखकी बेल है, उसमें प्रति वर्ष २००० पौंड दाख उत्पन्न होती हे 
' और उसके एक २ गुच्छेका तौल BR पाड सेमी अधिक होता है. प्रति 


Pr 
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दिन मोजन से एक घंटा पूर्व एक पौड दाख ' खानेसे' बडा' लाभ ' होता है. 
विशेषकरके ( खानेके समय सहित ) एक घंटे तक घरसे बाहर''गरमीमें'रहना' 
अतिः लामदाथक' है. ऐसा. करनेसे अर्जाणे, बद्धकोष्ठ. और इसीप्रकारके' और 
और रोग निश्चयसे दूर होते हे: (द्राक्षा फलोत्तमा वृष्या चक्षुष्या सृष्टमूत्रावेर्‌.)' 

CUS) अपने व्यवसायकी ` स्वतंत्रता और रोगीकी ` रक्षाके. लिये 
नुसखा लिखकर देतेसमय प्रत्येक शब्दको पूणे और स्पष्ट लिखनेपर | 
परा ध्यान रखना चाहिये; प्रत्यके अंक पूरा ओर सुपठनीय लिखना चाहिये 
और उस नुसखस आशा क्रिय हुए गुणोंसे रोगी को सूचितकर देना प्रत्येक 
वेधका जरूरी कतव्य है: ओपाविके गुण न जाननेसेः HE बार. एसा होता हे! 
कि रोगी, गुणोंकी राह! देखते देखते कालवश- हो जाता. है. ( ग्रंथकत्तीका! 
कथन हैं कि! आज! लगातार तीस वपसे में ऐसा ही करता आया हूं 

( ९.६ ) कितने ही. रोगी. रोगमुक्त होनेपरभी aga दुबल होनेके 
कारण Ha MS पडते हैं इसलिये रोगीको जहांतक. थोडा श्रम करना 

सोही अच्छा Ale हितावह है उदाहरणके लिये--- 

दमाके रोगी 'को;खांसी' आते समय UH शब्दभी ' बोलनेका कष्ट करना 
मरण समान दुःखजनक होताः हैं. उनको आंखें।खोलकर पडे रहनेसे, मी कले 
नहीं पडती हे. बहुतसे। बीमारोंको तो आंखें बंद करके TS रहना ही सुखदाः 
यक होता हे. किसी का! काई प्रश्न सुनकर उसका उत्तर देनाभी उनके लिये | 
कष्टजनक होता हे i 

( ९७ )-व्यवसाय चाहे: जूते पोंळनेहीका क्यों? नहो, परतु वहभी' यदि | 
योस्यरीतिसे किया जाय”तो''उसमेभी महत्व हे ' | 

(«८ )-शारीश्कि परिश्रमांकरनेमे किसीका, सहायता. पहुंचानाहीः बाद | 
मानीका भिक्षादान हे. किसीको उसका fate 'करसकनेयोस्य' स्थितिमें। छानाही 
उसको अन्नदानः देकर जीव्रनःदेनेके समान! है, इससे कईबार रोगी मंनुंष्यभी 
पूववत्‌ संशक्त हो जाते हैंड. -< - 
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& उनसे मीठे वचन बोलनेस उनको बंडा विश्राम मिळता ह. इस लिये स्नेहमय 
रगो! अन्तःकरणसे उनसे मीठे बचन कहनेमें कदापि कृपणता या संकोच मत करो. 
शेर. (सका फल garei अंवर्सहीं मिलेगा, 


३.) ( १०० )-इमानदारीसे की इई सब प्रकारकी मेहनत dege सम- 
ये झना चाहिये और मळे आदमियोकों उसका करना AIRA 

1 सना चाहिये और भले आदभियाको उसका आंदर करना *॥हिये. 
R ( १०१ ) जो मनुष्य अपने aad एकही विचार रखता है और उसी 


हिये र = r = , > ion he] सद 
` विचारके अनुसार सचे अतं:करणसे व्यवहार करता हे उसको पारणाममें सदां 
येक | oa मिलता है 


है! (१०२ ) झी सेनसे पहले ऊंचे कौमके रोमन लोगोंकी आयु औस 

का! ततोरपर ३० वर्षकी गिनी जाती थी. परंतु आजकळके gR हुए देशोमें वैसीही 
„` स्थितिके मनुण्योंकी आयुका आसत ६० माना जाता है. 

नेके (१०३ ) तीनसे व्ष पूर्व जितने मनुष्य ४३ वतक जीते थे उतनेही 


Ty आजकल ७० वषै जीते हैं. कितनंही ऐसे कारणं विद्यमान हें कि जिनसे यह 

` बात मानी जा सवती है पकै जलप्रलयसे पूर्व मनुष्योंकी आयु आजकलहीके 
रना. समाने थी प्रथम नेपोलियनकी लडाईके कारण सैनिकोंकी Sag घटाकर 
| ६ फुट ३ इंच करनी पडी थी, परंतु आजकल ५|| फुट ऊंचे लोगोंकी भरतीं 
संहजमें हो सकती हे. इससे यह बात प्रमाणित होती है कि उंचाईका प्रमाण 
~~ | सेदो एकसोही होता है और जव ऐसाही हे तो मनुष्यकी आंग्रुमी एकसां 


[ळय : ai N 4 A ~ 

| क्यों नहीं हो सकती? (तत्व विचारकी दृष्टिसे यह कथन कदाचित्‌ ठीक 
al होगा. परंतु इस देशका अनुभव इससे बिलकुल विरुद्ध है. कलियुगमें 
F 


' 1 शतायुर्वै पुरुषः? यह आयुका प्रमाण है, परंतु वतमान समयमें हमारी 
आयुमेयोदा उत्तरोत्तर कम होती जाती हे. पहळेनेसी आयु पानेके लिये 
उससमय जैसा सदाचार आवश्यक है. ) | 
` ( १०४ ) मनुष्यके दोनों हाथ लंबे फैलानेसे एक हाथकी उंगळीसे 
लेकर दूसरे हाथकी उंगलीतक जितनी लंबाई हो उतनीही उस मनुष्यकी 
उंचाई समझना चाहिये. ( प्रत्येक मनुष्य अपने हाथसे ३॥ हाथ ऊंचा होता है. ) 
३. 
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( १५९ ) संब सभ्य, आर सुधर हुए देशाक लागाका प्रवात्त सदा. गा 
कर छोडकर नंगरोंमें जा बसनेकी तरफ विशेष. होती हे. क्योंकि गरमाक' 
दिनेंमे वे गांवोंकी अपेक्षा नगरोर्म आक रुपया पेदा कर “सकते हे. परतु | 
aise दिनोंमें पेदाइश कम हाती है, खचे अधिक - होता हे, और आलस्य' 
तथा #पयेकी तंगीसे बुरे मागर्की ओर प्रवृत्ति हा जाता है तदुपरांतें शाने 
दानैः नीच स्थितिको- प्रात होस अंतमे GACT हाने होती हे>इसल्यि- 

O ग्रामनिवासियॉंका ame दर रहनांही उनके RA हितकर है | 

(१०६ ) ढोगोमें सभ्य कहळानिके लिये प्रथमं अपने घरमेंही सभ्य 
कहलानका यत्नः करना चाहिये. 'ऐसा-. STA अनांयांसही. .' सभ्यता. 
तुम्हारा. स्वाभाविक गुण हो SAAT. a 

( १०७ )केंलीफोर्नियाके. एक प्रसिद्ध. लुटेरनं फांसीवर चढाये जानेसे 
कछ पर्व ger रखनेकी Usa PARTE हाथ . फेरकर HRT इसम X 
स्वस्थ चित्तस. सोऊंगा. परंतु अब अमि ज़िस-अंज्ञान-सूष्टिम मुझे जाना है उ- | 
सके द्वारमें खडे होकर और जिस GEN मेने. अपनी सारी आयु व्यतती का 
उसके अनुभवसे. और अपने कतेव्यक्रो स्मरण करके में आप लोगास इतनाही 
कहता हूँ कि “ आपलोग अपने बांल्बच्चोको ऐसी शिक्षा दीजिये जिससे वे 
नीतिभ्रष्ट और विषयी ate किंचितुभी संसग नं करें यह लुटेरा बड़ा | 
हत्यारा और कुलकरुंक था और जो; लोग इसका नाम. जानते थे वे सब. इसका 
बडा भय रखते थे. परंतु उसके ऊपरके वात्य कैसे उपदेश पूर्ण हैं? ( संसगना । 
दीघरगुणा भवान्ति ) ः 

(१०८ ) पश्चिम पेसिलवानियाक्री एक -.१६।१७' वषकी तरुणीने 
'एकही चेठकमें १२ 'प्याले.आइसन्रीमके खा.लिये और दो ae WS वह 
मर गयी. इससे स्पष्ट होता हे कि एक स्थानपर बैठकर एकही समय ! VATS 

आईसक्रीम. खाजाना बडा WHAT काम है. चाहें जैसा उत्तम पदार्थ क्यों | 
न हो, परतु, वह्‌ मात्रांस आधिक ` खानिसे हानि पहुंचाता. हे ( आते. सतत्र | 
o AL) 
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( १०९. ) अठारवीं शताब्दोक्रे आरंममें वार्षिक वेतन पानेवाले दस हजार 
मनुष्य २८ वैव आयुसे नीचे नीचे शे कालवश हो गये और तवसे सौ वषवाह 
उसी aga भीतर मरनेत्राळोंकी संख्या केवळ छ-हजार थी. इससे ग्रह (सिद्ध 
होता है क्रि मनुष्यको आयु दिनांदिन बढती जाती है. ( भारतवपेमें इससे उळदा 

हार देखा जाता है. चाहे कुछ हो ! परंतु. कलियुगमें एय्त्रीभरमें ओसत 
तैरपर Poo वर्षेक्रा आयुर्मान पाया जाता हे. कमी एक ओर कमी तो दूसरी 
ओर वद्धे इस प्रकार अंतर पडता है; परंतु औसत बरावर रहती है 

(११ ०)बासी -अन्न खानेसे एक प्रकारका बडा भयंकर रोग उत्पन्न होता 
हे. ऐसे बहुतसे उदाहरण देखे गये हें जिसमें आसी अन्न खानेसे थोडेही 
घंटामें BY हो गयी. ( यातयामं गतरसं Tet यत्‌ ) 

(१११) कमजोर ऋनृष्योंको भोजन करते समय नियमसे थोड़ा बहुत उष्ण 
'पदार्थ अवश्य सेवन करना चाहिये, और 'सराक्त मनुष्यांको शीत 'कालमें 


Ral करना चाहिये. इससे 'अग्नि प्रदीप्त होता 


(११२ शरीर5यवच्छेद-शासत्र--वेत्ताओंक़ा कथन. हे कि ४५ aa 
अविक उमरमें म्रनेवालोके हृदयकी परीक्षा करनेसे ऐसे बहुतसे उदाहरणा 
मिले हें कि फॅफडा क्षीण होते२ाफिर विना किसी दवाके आपसे आपः 'अच्छा 
हो जाता हे. बहुतसे लोगोंकरो तीत्र' सरदी होती हे परतु उन्हें राजयक्ष्मा 
या उरःक्षतक्ष़ नहीं होता i 

(१.१ २) We aaa 'करनक :लिये-एक मनुष्य मंदान्रमं बिलकुल GAS 


स्थानमें एक पेडके नीचे जा बैठा: वहांपर ऊपरसे बिजली पड कर उसके शरीरओर बूट 
'पर होती हुई नीचे जापडी जिससे वह मनुष्य जलकर तुरंत खाक हो गया और 


उसके बूटकीं धज्जियां उड ग्रयीं. इसलिये बादल गरजते हो और बिजली चमकती 
हो ऐसे मौकेपर मेदानमें जाकर किसी हुए स्थानमें वृक्षेकनीचें कभी खड़े 
नेहीं होना चाहिय 

(११४ ):बहुत जल्दी और -अनियभित रूपसे- व्यायाम ae शरीर 
संपातं महा बढती, ` पे 
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(११ ) मनुष्य अपने मस्तिष्क और स्नायु दोनोसं बराबर और योग्य रीतिसे | 
काम लेनेपर जितना. आविक ध्यान देता है उतनाही वह आवक घर 
जीता है af 

( ११६ ) मनुषपरज्ञातिकी स्थिति सुधारने आर अपने वशको उन्नाते af 
करनेके लिये जेराती दवाखाने खोलनेमें, आश्रम, धभेशाला, विद्यालय और अ 
अपना घर बनानेमे गत ५० वर्षोमें नितना रुपया खर्चे हुआहे उतना उससे नि 

` पहले ६०० वर्षोमें मी नहीं हुवा था. ( यह अनुभत्र यूरोप, अमेरिका आदि | 
देशोंका है. यदि बारीकीसे देखा जाय तो भारतवर्षेका अनुभत्र इससे विपरीत वह 
पाया जायगा. ) 

( ११७) पिटर कूपर नामक एक अमेरिकन मनुष्यनें परोपकार करनेका 
एक नया ढंग निकला है. लोगोमें ज्ञानविस्तार करानेके लिये उसनें अपने जीते | 
हुए PITH शहरमें स$साधारणकेळ्यि पुस्तकालय, वाचनगृह, विद्यालय, | 
भाषणगह, और शिल्यशास्त्रशाळा स्थापन करनेमें लाखों रुपये व्यय किये. ५ 

| पहिलेके लोगोंका यही सिद्धांत था कि जब Age धन पास हो जाय तव उस- _ _. 
पयोग लोककश्याणके वास्ते ही करना 


चा 
(११८ ) “ aiai हरड, दांतोंमे नोन, (Santer) भूखा राख छा 
था कोन, ताजा खा) बायां से, उसका रोग घर घर रोपे.” a E 


( ११९ ) सदाको अपेक्षा एक आधा वस्त्र अधिक पहनकर उष्ण मकाः 

नर्मेसे अथवा ठंड असर न कर सके इस तरहपर चपलतासे रात्रिकी, ठंडी (परे: 

हवाम बाहर धूमने फिरनेसे स्वास्ध्पकी कुछ हानि नहीं हो. सकती. थोडी; W 
उप्ण॒तायुक्त तर हवा झुष्क और तेज हवा की अपेक्षा फॅफडेकीलिप अधिक | 

हितकर है दट 

{२९ ) फोढावस्थामे हम मित उष्णता और पूर्वीवस्था प्राप्त होनेकीः | 

शक्ति उत्पन्न करनेके लिये आहार करते हें. TART प्रात हानेंकी शक्ति eh 

_ जाओ का आधार योग्य व्यायाम करनेपरु और उष्णताका अत्रलेब वायुपर हे. इर 7 

ह्री bk RA जो नियमित आहार करते हैं उन्हीको बुद्धिमान्‌ समझना चाहिये, . । 
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SN 
ig (222) प्रत्येक कुटुंबका यह ककय है कि अपने व.लवच्चोके वास्ते 
(के | घरको मनोहर करनेके लिये सदा प्रयत्न करते रहें. ओर इसलिये व्याख्यान, 
CIE आदर-सत्कार, अनेक प्रकारके मनोविनोद और शिल्पकलाको 
ति और विशेष करके शास्रीय गायनत्रिद्याको उत्तेजन देनेके उद्देशसे 
गर अपने २ देश और जातिवांधवॉको एकत्र करके उनमें परस्पर प्रेम और 
ससे निकट संबंध करानाभी हमारा इष्ट होना चाहिये 
दि ` ( २२ ) रुचिभी अनव चीज है. जा बात एकको अच्छी 
रीत वहीं दूसरेको बुरी जान पडती है. (hah लोक: ) | 
© (१२३) रोम, फ्लारेत्स तथा अन्यान्य न्य स्थानॉमें बहुतसे मनुष्य 
yı चित्रशाला देखनेके ल्यि जाया करते हैं और ऐसे स्थानांमें जातेसमय अधिक 
पते उष्ण वस्न पहनने ओढनेकी आवश्यकता है. क्याँकि उन स्थानोमे कभी 
a, A नहीं सिलगाये जाने% कारण वहांपर अतिशय ठंड होती है. ऐसा न ! 
,करनेसे बहुतसे मनृष्य सरदी खाकर मरभी गये हैं | ' 
टॅ |. ( १२४ ) प्रत्येक ऋतु, ` प्रत्येक समय, और प्रत्येक स्थानमें ` मुंह 
` बद करके केवल. नासिकाके द्वाराही श्वासोच्छास ठेनेकी आदत रखना , | 
चाहिये. एसा करनेसे मास्तिष्कमेंसें फॅफडेमे जानेवाली वायु परिमित रहती हे, | 
। छाती Ged हे ओर निद्रामें छोटेछोटे जाव-जंतु मुंहके द्वारा पेटमें नहीं 
: जाने पाते i 
BE ` (१२५)-य्रायः अपने किसी खेहीका पत्र पाकर बडी प्रसन्नता होती है | 
ठंडी (परंतु यादि सुपठ, न होनेके कारण उसके पढनेमें कष्ट हुआ तो उसका आधा 
| आनंद जाता रहता है | 


zN 


(१.९९)-ज्ञो इधर उंधरकी जमीन तर न हो तो. घरके भीतरकी ga 
अपेक्षा घरके बाहरकी हवा अधिक स्वच्छ होती है 


(४ २७)-रात्रिकी ठंडी हवा. शरीरको हानि: करती. है; राजिकी ठंडी 


Sia 
a 


क्ति वाम बाहर जाना-हो तो अधिक गरम वस्न पहनना चाहंर्थ आर चळना भा 
व्र E तंजीक्ष „चाहिये कि जिसमें शरीरमें खासी गरमी बनी रहे ओर ठंड असर 
कर सके. परतु प्राप: लोग वसा नहा करते इस॥ल्य वे AAR हो जात. ह... 


Pá ८ 
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QIO लोग कहा करते हैं कि श्रीमान्‌ लोग सुकुमार होते हैं, स 
इसलिये वे थोडे दिन हते हे और उनकी संतानभी निरुद्योगी और आलसी धः 
SEN बहुत नाटक होती है इससे संसारके व्यवहार चलानेम अयोग्य ही 
हे. परंतु ala शहरके धनवानोंकी आएका आसत लगाया जाय तो १४ रोः 
वर्ष होते हैं. इसका वास्तविक कारण यह हें कि श्रीमान्‌ लोगाकें सार मुः 
आहार-विहार FAC हो हैं आर गरीब लोगोंको Maat अवस्त अ 
frat wit रहती ह. इसस यह बात सिद्ध होती हे कि आयुका बढानके (लिये, ह 
qa aa उप्रयागी साबन हे ( परंतु उसका विनियोग योग्य: शातेस करन का 
जा का 

( १२९ )-ऋधके AAA .आक़र AGL प्रकाते कमा . रे एस नर 
Ba हो जावी है. कि. उससे सैंकडों मनुष्यं मृत्यु वश हो गये हैं. इस लिये 3 
सदा जित्तको शांत रखनेका“अभ्यास करना चाहिये . 

१३०. )-हम.कहा करते. Ste Rata भोजन, बनाना . चाहिये वि 
Fa .धोना चाहिये, घरकी. सफाई -रखना और पीसना AT - आदि... गू रार 
कास Wal चाहिग्रे ज्ञिससे-उनके बच्चे FST होंगे. परंतु अनुंसत्थान करता ९” 

Sha होता हे.कि aaah US TH कम: अवस्थाले. १ » ०० aati T 
५ १ मरत हैं और att ही संख्यामेसे गरीबोंके २४% . मरते. GC का! क्र 
SA CH अच्छा व्यायामःहे' परंतु वहंभी, HAH | हो जानेसे: SALT. हा, 
करेगा. कोईभी काये अतिमात्रासे' ALA | Fel KS होता ह.) छ 


A 


( १३१ )-एक मनुष्य खूब कसरत करके एक बरवी AEs उ ठाः 
Beat, नब. वह जागा. तो, उसको अत्यंत सदी हो गयी थी. दो वषत! वः 
बह बराबर बीमार रहा ओर' अंतमें HAC उसकी देहांत हो गया. _ पद 

( १३३:) जिस राजग्रारमं अच्छी आमदनी हो उसकाभी कोड SE स्व 
ना चाहे तो 'उसके लिये एक प्रशस्त 'उपोय हे. कहा यह. किं O 
सरह Bintan कल्याण 'करनेकी ओर अपना AAA उत्साहसे SAAT 
और सामं मंस्ति-ककामी स्फीतके साथ “काम टगाय रख. क्योंकि मास्त 
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ते ह, संतत विश्राम देनेसे वह एकट्रमनिकम्मा हो जाता है आंर शैरमी सांथम 116 
eal पयोगी बनता: है तान्या 
होत ( १३३.) मेरे एक Srey भित्रने ९२५. वर्षतक ख़ब परिश्रमकें साथ 
1 ५१ रोजगार करके विश्राम, लेनेक्रे लिये काम छोड दिया. वाट दो वपैक उसन 
a मुझे लिखा-कि मरा-मन और शरीर कष्टप्रद हों गया हैं और जीविन भी अव मु- 
Tee] झकी भारी जान पडतां हे. तब. मेने उसको फिर रोजगार आरंभ करने की ST 
; RA हदी, पांच, वर्ष erie, उसका :किर पत्र आया; निसमें लिला था कि अब मुझे - 
करन को यह काम करनेमें वडा उत्साह. होता हैं, मनुष्यकों विश्रांति छेनेके Tey 
` ' कामं बदलना ही अच्छा विश्रांतिका अर्थ हायपर हाथ ach वेठना' 
२ ty नहीं हे. निरुधमी AA आलस्य होता हे. (इसीलिये सनातनवमेर्की:- आश्रमः 
1 लिये १द्धाते उस उस 'अवस्थाके योग्य ae) गयी 
( 232) बहुतसे छोगोंकी यह शिकायत हांती i कुछभी लोम. 

pay विलोम होनसे उन्हें तुंरत सरदी हो जाती है. इसका कारणं यह है कि 
गृ ih शरीरके अंदरकी रक्तत्रहनक्रिया क्षीण होती हे ऑर प्रकृति कमज़ोर रहती 
करने हेः RS ओर, तात्कालिक उपाय यह हे कि खुली इवा में अधिक 
ati WITH, रहना चाहिये, उत्साहपूर्वक - व्यायाम करने AR छ्गाता.. श्रम 
का! करते रहनेसे,. शरीरमें ,रुविरामिसरणाक्रिया अच्छी तरहये होती 
1 ath (234% ) जो स्वास्थ्य अच्छा हो तो. समय र पर वृथा. जुलाब 
` / लेनेकी - आदन: नहीं, डालना चाहिये. जब. बद्धकोष्ठ हो. तबही ऐसा करता 
प ठीक हैं. सदा. ऐसे. रेचक. पदार्थोका सेवन करते. रहनेसे यदि किसी समय 
वर्षत! बद्धकोष्ठ हो.जाय तो. फिर जुछाब ठेनसेभी मल्शाद्वे नहीं होती, और इसीलिये 
, - सहज और स्वाभाविक उपायोंको छोडकर. वृथा औषध. सेवन करनेका अ- 
स्वाभाविक: उपाय करना पडता है 
हला, CRL किसी, कुएं. या खाईमें SRG पूवः इस बातका . निश्चय 
| करलेना चाहिये Th उसके भीतर! चिराग ज़रू-सकता हैं या नहीं? तो 


ता 
ee AON बुत जाय तो उसमें तत्काल ठंडा पानी डालना चाहिये जिससे वह 
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4 e A aK 
बहार Adel ल्वांकों तुरंत सोख ल्वे, कुएं खाई आदिम उतरनसे जै 
n D, 
किसी मण्यको Het आ गयी हो ता उसी संमेये उसकी शरीरपर खव ag 
पानी डोले और उसके वंख्भीगनें वीरकर कुछें परवाह न॑ करे, 


( १३७ ) अतिभौजनसे अथवा. जिनका पेटमें द्रवीकरणं नंहो aa 


एसे पदार्थ खासे पेटमे अम्लत्वं (खंद्वापन ) उत्पन्न होतां हे. इसके लिये 


उपाय यहं है कि जतक GEA दूर न हो तब आहार कम केसे 
- ज्ञौनां तब आपकी मालूम हों जांय्रगा कि इतनाहो आहार भे पत्र 


पकता (ॐ पहिले जेसाही आहार करते रहनेंसे वा अम्छत्व-को नष्ट करने 
केल्यि और अधिक ae ae अंजीणे तथा अन्यान्य भयंकर th 
उत्पन्न होते ह्‌} 

( १३८ ) जल्दी चळनेकी आदत Caras पतले और छोटे केळे 
ध्य अधिक दिन जीते हैं, और उनकी जितनी उमर होती हे उससे 
दसे वषे कम प्रतीत होती है, 

( १३२, ) हमको यह कापे नहीं सम्नना चाहिये कि rel 
थोडा फटो हुआ कपडा, मेला. Nea या दुपट्टेको छोर. ऐसी एस 
मामूली adie कौन ध्यान देता है क्‍यों कि यद्यपि पीछेसे आनेवारे 

मनष्योंकों हम नहीं देख सकते हैं तथापि वे तुझारी और बाराका 
देखते चलते हें ओर तुझारी स्थितिसेही gant योग्यताकोँ sigan 
करे लेते हैं. इसलिय प्रत्येक मनुष्यको det स्वच्छ और सुथरे रखने चाहिये 

( १४० )-निन लोगोनें कई बंडी बडी लडाइंयां नीतकर संसारमे अपन 
कातिका अटल झंडा गाड दिया उनकी गणना साष्टेक पूज्य aod कर्म 


नहीं करना चाहिये. वास्तविक नरश्र्ठ और पूज्य वही है निसनें aar ५ 


करके उसका व्यय अनाथ लोगोंकी रक्षा, करनेके लिये किया हो, जिसने 
—. | उत्तेजना दी हो और फिजूळखचा, नानाप्रकारके रोग तथा बडे 


पातको बुरे परिणामोंक्रो सिद्धकरके सुमागेपर चलनेतरालोंके लिये एक आ 
बना दिया हो sag hi Em 


> 
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` ( १४१) व्यायाम करनेके बाद, निप स्थानमें व्यायाम :किया हो 
x | 9 A ~ n के 
सं $| उससे अधिक उष्ण स्थानमें विश्राम va चाहिये. यादि लोग सावधानीक साथ 
म्‌ 
\ 


S) 


“| ag नियमका पाळन करें तो प्रतिवर्ष बीमारी घटेगी ओर सकडो आद- 
Aa जान बचेगी 

y ("१४२ ) मनुष्यको संदैव sta बहुत बचना चाहिये. FAMA सः 

ते. दसे फेंफडेम सूजन आती हे और saa "न्युमोनिया! ( स्वाह फुप्फुस 


| “पत्र 
करो! साध्य हो जाता है 
-a (१४३ ) मनुष्यको इस छोकम जितना ज्ञात्र होता हैं उतनाही पर- 


a 


ZIRA हाता ह. उससे लशमात्रम। कम हानेका समव नहा. FAST 


केतवे y“ ~ A ~ अ ~ 
RÀ यह कदापि नहीं समझना चाहिये कि मरनेकेब्राद हम लोग अपने इष्ट- ` 


उससे मित्रांको भूल जाएंगे. 


ARS 


( १४४ ) विश्वविख्यात Rid और राजनीतिविशा- - 


wet रद एडमंड ah साहबनें एक जगह छिखा है कि उसको बहुत 
ऐसी aaa एकं ऐसी जगह जाना पडता था कि जहां जाना उसको 


नेवारे Rea पसंद नहीं था. विवश होकर जाना पडता था. परंतु निस्त समय . 


राक्री फिर जरूरत न रहनेके कारण वहांका जाना बंद करनेका अव्र 
Aqui आया उस समय उसके जीको बेचैनीसी माळूष होने छगी. तात्पर्य यह 
वाहिये, हे कि ` अपने आरोंग्यक्रेल्यि बहुत दिनतक जो कोई बात हम 
"अफ करते रहते हैं वह ae किसी समय बंद पड गयी तो उससे 
| की चित्तको कळ. नहीं पडती. नियताचार, -मिताहार, सफाई, 
व्यायाम इत्यादि बातोंका, ढढ और दीवेकाळीन अभ्य[ससे ATA इस 
प्रकारका सात्म्थ हो जाता हे कि मानों वे. शारीरके स्वाभाविक गुण बन- 
जाते हैं ओर फिर उनका छोडना बहुत कठिन पडता हे. ( इसलिये वे 


IFRA कहा हे कि “ उचितादहिताद्धीमान्क्रमशो विरमेन्नरः ” जब किसी 
ह... 
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शोथ ) नामक राग YAT हांता हैं, जा प्राय: एक FARD भातर अ- ; 


beo D A न Eee ST SS 


a 


` अंदर अधकब किस ढंगसे रखना हितावह होगा ओर खानिपीनेके अ 


. A 
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A A 


बुरी आदतकोमी छोडना हो तो धीरे धीरेही छोडना चाहिये. सहसा 


छोडनेका यत्न करनेसे वह नहीं छूटेगी; प्रत्यु्त अपाय होगा. ) 

( १४९ ) अपने अस्तित्वका व्यावहारिक ज्ञान यादे. अनुभवासिड 
हो तो आनंद, सुल तथा आरोग्यकी वृद्धि होती है 

( १४६ ) प्रत्यक मनुष्यको बचपनसेहो स्वधर्मपालनका अम्यास 


'करना चाहिये, इससे . इसलोकमें तथा परलोकमें सुख होता है. ( gea 


न विना धमात्तस्माडमुंपरा भवेतू ) 
( १४७ ) घर स्वच्छ आर सुथरा क्यॉकर करना चाहिये, उम 


4, ly aH 


अच्छे पदार्थ चुन चुन करं उत्तम प्रकारते क्यों कर बनाने चाहिएँ ये 
प्रत्येक कन्याको विवाहसे पहले अंवश्य सी लेनी चाहिएँ. 
( १४८ ) श्रीमान्‌ मनुष्य गरीबोंकी अपेक्षा प्रायः बीस बरप्त अधि- 


. क जीते है. क्‍योंकि अपने धनके बळसे वे संप्तारमें सब तरहके मुख 


भोगते हैं; उनके घर स्वच्छ तथा सुंदर होते हैं; उनके पास काम. कर- 

नेक अच्छे अच्छे मार्ग मौजूद रहते हैं; इस कारण उनके समय तथा 
> A =: aN POS EN = a ò 

पारेप्रमकी बहुतसी बचत होती हे; उन्ह किसी प्रंकारकी चिंता नहीं 


A 


होती; यथेष्ट विश्राम मिळता हे; मनोनुकूळ निद्रा आती . है; खानिपीनेका . 


~ ~ 


नियत अम्यास होता हे; TIA या जाडेमें मारे मारे फिरना नहीं पडता; , 


x A 


जाडके मोसममे उभदह गरम कपडे मिळतें हैं ओर गरमाके . दिनोंमें ऐसे 
बर रहनेको मिळते हे कि जहां मंद, शीतळ ओर सुगंध वायु बहती रहती 
“परतु ये सब सुख SA श्रामानुक लिये हे जो अपन धनका सदु 


* ५योग करता हो. दुरुपयोग करनेवाले अनेक प्रकारके TH उठाते रहते हैं) 


( १४९.) रातको सोते समय एक फालतू कंबळ पास रखनी चाहिये 
ZAM दो राम होते हे. एक अधिक शीत पड़नेपर ओढनेके काममें 


आवगा आर दूरा कदाचित्‌ दुदवस घर जळ उठा हा तो मनुष्य उस . 


आढकर पविना ताप लगे हुए HAMA सही सळापत बाहर निकल 
सकेगा. _ 
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( १५० ) जिस ज्ञानसे जो बात हम करते हैं या समय आ पड़ने) 
N: an NA A ~ A z A sx 
पर करनेके लिये तैयार होंगे, उसी aA उसी प्रकारकी बातें जब 


9 'दूसर लोग करत ह तब हम लाग उनक विपयम शका उठात ह. यह 


कैसी अन्यायकी बात हे ! 


( १५१ ) वक्र तथा दुष्ट स्वभावक मनुष्य सदा किसीन किसी AWAIT 
भिनभिनाते रहते हैं, किसी न किसी आदमीकी शिकायत करते रहते हैं, दूध- 
रेके दोष ढूंढ निकालनेमें सदा अत्यंत. मग्न रहते हैं, कभी उनके चेहरेपर 
हँसी नहीं झळकती, जो अंनुकंपाका नामतक नहीं जानते, जिनमें सहि 


~~ A 


waar लेश नहीं हे, ' और जो प्रेम तथा विचारमे बिल-' 


कुळ पराइसुख हैं. ऐस aga सदा रोगग्रस्त रहते हैं ओर जिन SEAT 
इन दुर्गुणोंका त्याग किया है परंतु इनके साथही खानपानके विषयमे 
आत्मसंयम और निग्रह इनकाभी त्याग किया हे वे उनसेभी आधिक 
रोगग्रस्त रहते है ; 


( १९३ ) नीचे छिखे नियमोंके अनुसार चलनेसे कभी अर्जाणि नहीं 


होता. ( १ ) पहलेका आहार जीणे होनेपर फिर भोजन करना. (२) . 


` XN 5 A ` ~ ~ 
एक बारके भांजनक बाद दूसरा ath भाजनसमयतक Fay कुछ 
SS aN A ` ` 
नहीं खाना चाहिये. ( ३) भोजनमें सब रस उचित. प्रमाणसे सेवन करने 


ann 


aed. ( ४ ) बहुत MA या बहुत जल्दी भोजन नहीं करनां चाहिये 


(६ ) अन्नको अच्छी तरह चबाकर खाना चाहिये. ( ६ ) भोजन. इतन। 


परिमित होना चाहिये कि उपसे खानेके बाद जीको यत्किचितूभी अस्वस्थ- 
ता न हो. अर्थात कुछ क्षुधा बाकी. रखकरही खाना चाहिये. ( ७ ) 
भोजनके बाद विश्राम लिये विन। किसी कामका आरंभ नहीं करना 


' . चाहिये. ( जीर्ण हितं [मेतं चाद्यातू ) 


( १९३ ) न्यूयार्क शहरके एक अमीरी खानदानके दस मनुष्योंके 
HEAT रसोई बनानेमें, थालियां परसनेमें.ओर खानेमें सब मिलकर तीन 
गरीब मनुष्योंके निवीहयोग्य -अन्न बेकार जाता हे. 
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( १५४.) मानसिक परिश्रम करनेवाले मनुष्योको स्वस्थ गहरी , 
बींदकी अत्यंत ,आवश्यकता . होती हे. पचास वर्की आयु हो RA 
दिनरातमें कमसे कम "एक तिहाई काळ विश्रामकेलिये अवश्य पोना ' | 
चाहिये. विद्वान्‌ व्यवसायी मनुष्य यादे इस नियमकी ओर उाचित ध्यान 


aN 


गे तो उनसे बहुत छोकोपकार Vf सकेगा. । ॒ 
( १५५ ) चलते समय ACH अंगूठे आगेकी ओर, aa ऊंची ओर, | 


सिर पीछेकी ओर झुका हुआ रखकर चलो जिससे यह बात दिखाई देगी ' 
की पौरुष और निर्भयता पूर्ण रूपसे TAH वास कर रही है. इसके सिवाय 
विशेषतः HES पुष्ट ओर विस्तृत होंगे और उनसे आरोग्य तथा दीषे 
आयु प्राप्त होगी ; 
(१५६ ) यादि औरोंकी नाडीकेसाथ मिछान करनेपर SARL अपेक्षा 
ga अपनी नांडी किसी समय बहुत मंद, जर्द या अनियमित प्रकारे 
चलती हुई मालूम हो तोभी घबडानेका कारण नहीं ऐसी अवस्थामें कुशल 
Saat atte विना कुछ दवो Sar या और कोई उपचार करना नहीं 
चाहिये, क्यों कि संभव हे कि तुहझारी प्रझतिविशेषतासे या ओर किसी 
स्वाभाविक कारणसे एसा होता हो 
( १९७ ) साीषे-सरळ बैठनेकी आदत SATA शरीरको शाम हाता 
. हे. इसलिये बेठते समय सदा पीठका नाचेका भाग SEAT तकि येसे ढगा 
कंर सरळ वेठनेका अभ्यास करना चाहिये ‘| 
Crac) विशेष सभ्य देशेमें मनुष्यके आयुकी मयांदा सामान्यत 
चालीस सालके उपर मानी जाती हे. परंतु संसारभरका लेखा लगाने 
उसको ओसत ३३९ आती है, इसको पुश्त कहते हे. सो बरसम इसप्रकार | 
तीन पुश्तें होती हे | | 
( १५९) मनुष्य प्रायः बडकोष्ठता ( कब्जियत ) से बीमार होते हैं 
कितनेही पदाथ बडकोष्ठ करनेवाले होते हैं ओर कितनेही रेचक होते है 
सबकी प्रकृतिभी समान नही होतीन aa . प्रकारके A 
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है > 
ह्री प्रत्येक मनुष्यके रारीरपर भिन्न भिन्न परिणाम होता है. अतः प्रत्येक 
१३ मनुष्यको इस बातका बहुत सूक्ष्म रीतिसे ध्यान रखना चाहिये कि किस 
ना. ` ganja अपनेको बद्धकोष्ठ होता हे और Prad रेत्रक होता हे. इस 
प्रकार ध्यान रखनेसे यदि कोई सामान्य रोग उत्पन्न हो जाय तो वह्‌ 
` विना किसी खास दवाके, पूर्वोक्त उपाय योजनेसे अर्थात अपेक्षित गुणोंके 
जोर पदार्थ सेवन करनेस आराम हो सकता हे लव 
गी ' ( १६०) यादि gat अपने आरोग्यकी रक्षा तथ! वृद्वि करनी हो 
तो दैनिक वेतनसे काम किया करो; ठेकेधे मत करना. 

( १६१ ) उद्योगी तथा व्यवसायी मनुष्यांको यादि पूछा जाय कि 


~ 
~ 


सबसे अधिक दुःखदायी बात क्या हेतो वे निस्सन्देह यही बतळाएंगे 
क्षा |, कि विना किसी उद्योगके बेकार बेठे रहनेके वरावर दूसरी कठोर दुःख 
a A ON 
ay दायी बात कोई नहीं हे. | > 


दल (१६२) जो बात सर्वथा सत्य नहीं है वह कमी मत कहो. यादि 
नहीं सव छोग इस नियमका पाछन करेंगे तो&जनसमाज बहुत कुछ सुखी होगा. 
ऽस (१६३ ) कितनेदी आदमियोंको धातुपुष्टिकर तथा अग्निवधेक 


SY NG 


दवाएं अथवा 'बँडी? ate मादक चीजें हमेशा पांस रखनेकी आदत ° 
होती हे. जरा कहीं तबियत gaia बीस हुईं कि झट वे उसका सेवन 
गा- TOR परंतु वस्तुतः इत प्रकारके चार रोगियोमिंसे तीन रोगी विना 
, | किसी दवाके केवळ कुछ देरतक आराम BAA सुधर सकते हैं. उन्ह 
पूर्वोक्त दबाओंक़री जरूर नहीं पडती. जिस ead एक आदमीको 
आरामै हुआ हे उत्से दूसरेकोभी होगा ऐसा समझना भूल है. कई बार 
देखा गया हे कि रोग खुदवखुद स्वाभाविक तोरपर निवृत्त होते हैं. T- 
रंतु उनको निवृत्त करनेका यश मुफ्तम दवाओंका मिळता है 

( १६४ ) दवामंभी। WAR उपयोग मत करो... क्यीकि जहां एक 
बार उसका स्वाद लग गया कि फिर उपतका कूटना दुष्वार हे 

( १९९.) शरात्रका एक बेद पीनेस्तेमी किसी समय नालेमें गिर कर. 
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मरनेका अवसर आविगा. परंतु जो छोग धेये ओर ढढ निश्चयस एक बूं- | 


इभी नहीं ठेते उन्हें ऐसा मोका कभी--नहीं आवेगा 


( १६६) एक दिन कचहरीमें जाकर में अपनी कुर्सीपर बेठनेहीको था . 


कि इतनेमें एक युवती स्त्री मेरे पास आकर बहुत सरळताके साथ तथा 
खुळे दिलसे पूंछने लगी कि क्या मेरे दिमागमें 'खलल आया हे? क्या 
मेरी बुद्धि भ्रष्ट हुई हे! आपकी क्या राय हैं? यह पूंछनेकाल़िये में 


आपके पास आयी हू. वह स्त्री तरुण तथा सुशाक्षेता था आर सदा सम्य | 


साशक्षित समाजमं MBH रहता थां. केवळ एकह बात छाडकर शेष 


सब बातामे वह बडो चतुरा आर AAH था. परतु उस एकवात्म | 


वह बिलकुल पागल बन गयी - थी. सारांश, सब बाताम पूर चतुर आए 
बुद्धिमान्‌ परंतु किसी एक त्रातम पूरे UT एसे ABA संसारम बहुत 
पाये जाते हैं 

( १६७ ) परिश्रम करते समय मनुष्यकी उत्साह आदि शक्तियोंका 


व्यय हाता ह. उनका पुनरुज्जीवन करनाहा विश्राम BAHT प्रयोजन होता | 
ह. शारीरिक यत्ररचना और बुङ्किको व्यवसाय या व्यायाम विता BIS 
रखनपं उक्त प्रयोजन नहीं सिद्ध होता हे. TAT प्रत्युत शाररिक AAC 


AUF! JA गकर उसका क्षय होता हें 


( १६८ ) घेडिकी सवारी करना, फल फूलोंके पोधे लगाना, या घंटा 
Rl घटे चल फिरकर फिर पढब्रको ASAT इस प्रकार BCAA विद्याथया 


के उत्साहका पुनरुज्ीनन होकर उन्हें अच्छा विश्राम मिळता हैं 
( १६९) रोकड गिनकर' रोजनामचे बइकर दूकान बंद करक वि 


विध. विषयसंग्रहकी पुस्तकें पढनेमें और अच्छे अच्छे परोपकारके FA 
करनेमें कुछ समय STAG ब्यापारयोको अच्छा विश्राम मिळता ह. उ" | 
सी तरह किसी नीतिमान्‌ मित्रके अथवा आनंदी अडोसी  पडोसीकपास | 


ASAT जा बेठनेसे, अथवा अपनी दुखिया बहेनको शुश्रूषा करने ब 


हुत काभकाजसे att हुई स्त्रीको अच्छा दिलबहळाव होकर उपे अच्छा | 


आरामभी मिछता है 
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( १७० ) विना किसी कामकाजके खाली बैठे रहनेसे शरीर और 
था “ बुद्धिको वास्तवमें सुखपूर्वक विश्राम नहीं मिळता ढ 
था ( १७१ ) बहुतसे आदमियाकों कई वार ऐसा होता है कि किसी 
या | पुरानी बातका यत्किंचित्‌ स्मरण होकर उसके विषयमें पीछे कुछ न 
में कुछ विशेष घटना जरूर हुई थी इस प्रकारका भास होता. हे. परंतु 
म्य | उसकी पूरी याद नहीं आती. ऐसे अवसरपर जबतक कि उस बातका 
[ष | अच्छी तरहसे पूरा स्मरण न हो तबतक वारबार उसको सोचते रहना 
में | गरा देर सोचकर याद न होनेसे झूट उस प्रयत्नंको छोड नहीं देना 
फर चाहिये. कईबार GaP उप्त वातका . अच्छीतरह स्मरण होता है. ता- 
दुत | स्पयै यही-है कि याददाश्त ( स्मरणशक्ति ) बढानिका प्रयत्न करेनेसे वह 

-बढ सकती हे. ( अभ्यासाद्वर्थत शक्तिः ) 

का ( १७३ ) शरीरकेलिये हानिकारक सर्दी था गरमी दूर करके उ- 
[ता | चित उष्णता रखनेके fee योग्य उपाय अर्भातक किसीने नहीं निकाळा 
ळी ' हैं. पसीना निकलनेसे शरीरकी उप्णता हक ऋतुर्मे तथा हरेक अक्षांश. 
[र- gan ९८ अंश रहती है. 

( १७३) जो सच्चे ज्ञानी हैं वे किसी विषयका विवेचन करते समय 


~ 


बट. किसी बातकी प्रतिज्ञा कदाचित्‌ ही करते 


a ( १७४ ) यह बात बिलकुल ठीक ओर निश्चित हे कि उत्तेजक 
_ ¦ या उत्साहवर्धेक ( Stimulants’) दवाएं कुछ दिनतक लगातार Ba 
वि. | रहनेसे किर उनकी हमेशाकेलिये जरूरत पडने छगती हे. केवळ इत- 
काम 


नाही नहीं, प्रत्युत दिनों दिन उनकी मात्रामी बढानी पडती हे ओर अंतमे 
उ. उसका फल बहुत बुरा निकलता हे; (तबियतमें Hal SARTA जो लोग 
| शराब TAR पक्षपाती हैं उनको यह उपदेश ध्य।नमं रखना चाहिये; 

` (१७५ ) बहुतसे आदमियोंक्रा यह ख्याल होता हैं कि हमारे पास. 
जब इतना रुपया हो जायगा तब हम शांतिसे वेठकर +आरामसे दिन 
BET I जब उनकी यह AAT पूरो होती 3 तत्र उप्त AFAA उ- 
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नका जी बहुत न्दी उकता जाता है, वे बीमार होते हैं और कितनेही 
तो फिरते पूवेवत्‌ उद्योग व्यवसाय करने लगते हैं, विश्राम या आराम 


ह 
m~ ~ A ` A A 
शब्दका वास्तविक अर्थ यह है कि , परिश्रमके «बाद शरीर और TE 
RA फिरसे स्फार्त और उत्साह दिळाना, एक प्रकारके कामत यादि 
> SG उ YON 
शरीरमें थकान आया हो तो दूसरे प्रकारका काम HAT उनमें फिर 


a 
eo S$ A 

WUT आर उत्साह आता ह. y 
( १७६ ) प्रतिज्ञाक साथ-हलफ उठाकर मे अमुक काम अवश्य Xi 

करूंगा इस तरह बोढूनेकी आदत ASHS न लगाना. उ 


A 


Cros) संसारमें अनेक बार `कितनीही बिलकुल निकम्मी दवाः iaz 
आकीभी बहुत कुछ तारीफ होती हे. उसका कारण यह्‌ होता. हेकि हे 
दैवसंयोगसे रोगनिवृत्तिके समयपरही वे दवाएं दी जाती हैं और हिर | ७ 
बढ़े बड़े मडकीले विज्ञापनोंके द्वारा उनके गुणोका डंका ANA जाता हे. 

( १७८ ) किसी एक स्त्रीने एक बार ऋधके BATH अपने Ada हू 
स्तन्य ( स्तनोंका दूध ) पिलाया. पिछातेही बाळक जोरसे कांपने ढगा. 

| इससे शिक्षा यह लेनी चाहिये कि क्रोधके आवेशमें स्त्रियोंका दूध विष- E 
७» तुल्य मारक होता हे. इसलिये माताको जब बहुत कोथ चढा हो तब ६ 
बच्चेकों हरागेज दूध नहीं पिलाना चाहिये. बैच्वेको-पिछाते समय माता. ९ 

को बहुत शांत और प्रश्नन्नचित्त रखना चाहिये. तबही वह दूध बञ्चोको ! 

हितावह और पुष्टिकारक होता हे. : ER : 

( १७९ ) बात बातम मै अमुक कामं अवश्यही करूंगा, विना किये 
नहीं रहंगा इस प्रकारंकी प्रतिज्ञाकी बातें विना सोचवित्रारके कहनेकी 
आदत प्रायः अस्पश्रुत और मन्दबुद्धि मृनुष्येंहीको हुआ करती है. 

(१८० ) एक मिनिटमें जब तुझारी नाडीके सत्तर आघात होते हों 
उस समय समझ हो कि तुझारा स्वास्थ्य बहुत अच्छा हे. और जब तुझारी 
. नाडी इससे जल्द चलने लगे ओर बड़ी TAL खांती आते लगे तब जान, 

ळो कि राजयक्ष्माका पूवरूप आरंभ हो गया. - mS 
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(१८१ )अजीर्णकी बीमारी न किसी दवासे मिटी है नकमी मिटेगी, . 


a ~ at ~ 
| अजीण न होनेफेलिये wade इछाज यही है कि 2g और पुष्टिकर 


आहारका नियमपूर्वक सेवन करना और खुळी हवामें खूब परिश्रम करना: 

( १८२ ) शरीर या मनमें किसी प्रकारकी अस्वस्थता न होना और 
अच्छी रुनिके, साथ .दिनमें तीन बार यथेच्छ खाना यह वास्तवम बड 
भाग्यकी बात है. यही सच्चा सुख है. बहुतसे ळेगोका स्वास्थ्य यों देख- 

' नेमे बहुत अच्छा मांढूम होता. हे, परंतु संताप और दुखःके कारणसे 

` उनकी किसी चीजपर रुचि नहीं होती. संतापकें कारण मनुष्यकी चाल- 
ढाल बिलकुल वदळती हे, स्वभाव -बिगड जाता है, प्रकृति अस्वस्थ हाती 

` है और उत्तम प्रकारकी प्रीतिकी जगह अप्रीति उत्पन्न होती हे. ( उसका 
अंतिमफळ अजीण या क्षय. ) 

( १८३) एक तीन वर्षका बाळक PATA नहीं करता था 
इसलिये उसके बापनें TH दो घंटेतक खूब पीट डाळा. फिर जब देखा 
कि वह बहुत कमजोर हो गया हैं तब, उसने अपनी स्त्रीको बुलाया 
और उस लडकेकी तरफ देखकर कहा fi Ral वह अब मरता है. स्त्री 
घबडाकर बोळ उठी कि aaga उसकी वैसी हा हाळत हो गयी है. उस 
लडकेका बाप सुशिक्षित आरे बुडिमान्‌ था ओर उसने अच्छी कीति 
प्राप्त की थी. उसको आखिर तक इस बातका बडा भारी पश्चात्ताप रहा 
और जब जब उसका स्मरण उसे होता.था तंबही तब उसके चित्तको 


बहुत BU होता. था, सारांश Ga अपनी इस भूळके कारण उमरभर o 


जो दुःख हुआ उसका वणन करनाभी अशक्य है. 
(१८४) बाळकको यदि शासन करनाही हो तो बहुत दूरतक पूरा 


wanna 


‘ails 


उतनाही करना, 


सोच विचार कर, ईश्वरका स्मरण कर नितना अत्यंत आवश्यक हो: 


FF 


BRIBE 


( १८५ ) एक gaat स्त्रीपुरुष ( दंपती) बडे प्रेम और gee रहते 7 PE 


4 Ee परंतु उप्त घरमे अनीणिकी बीमारी ates होनेके Sanaa उनकी 
A = 4 ~ 2 $ 
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प्रकृति इस तरह बिगड गयी कि उस घरमें मानों एक पिशाचोंकी समा | 
ही बैठ गयी. पति बहुत जुल्म करने लगा और ख्रीमी -पुरुष EAN | 
यानी झगडालु, निर्देय, कठोर हृइयकी एक दुस्सह कर्कशा बन गयी 
(१८६ ) अजीणेके सर्व सामान्य और मुख्य कारण ये हैः-खति 
समय बहुत जल्दी करना, बहुत खाना और बार वार खाते रहना 
(१८७) प्रत्येक मनुष्यके शरीरमेंसे भिन्न भिन्न प्रकारकी गंध निकळती 
रहती हे. कुत्ता सकडों हजारों आदमियांकी भीडदेसे इसी गैधके द्वारा 
अपने मालिककों हूंढकर उसके पीछे चढछता है. शरीमेंत्ते यादे gia निक 
ती हो तो उसका इलाज अवश्य करना चाहिये. यदि WA gia 
आती हो तो सुबह शाम पर अच्छी तरह THE एक ग्लास पानीम एक 
चमच भरके “स्पिरिट ऑफ हास होने” डालकर उससे पेरोंके तलुआंकी 
ख़ मालिश करना. ( हमारे अनुभवसे कपूरका उपयोग इससे भी अच्छा 
हे. ) हाथोंकी दुगैबपरमो यहीं उपाय करना चाहिये 
( १८८) जब आदमीका मृत्युकाल समीप आता हे. तब एक मिन: 
aq उसकी नाडीके १४० आघात पड़ने लगते हैं ओर फिर ज्यों ज्यों 
प्राणोत्क्रमणकाळ नजदीक आने लगता हे त्यों त्या. उनकी संख्या बढने 
लगती हे ओर' अंतमे उस्को गाति बद्र पडती हे. ऊनकी रस्सी जित 
प्रकार EIT करनेपर ठस छगती हे उप्त प्रकार जिस नाडीका स्पशं 
हो उपे शुभ ओर सुरक्षित समझता, ओर TAH तळी तारकी नाई 


जो शब्दयुक्त लगती हे उसे भयंकर जानना 
( १९९ ) जो लोग माता निकळनेके बाइ फिर अच्छे होते हैं उन्हे... 
भविष्यत्मे प्रायः कोई दूसरी बीमारी नहीं होती ओर उनकी दीर्घायु (| 
होती है 
( १९० ) एक महीनेकी अवस्था होनेपर और चोदवे वर्षमें प्र- 
त्येक मनुष्यको माताका टीका लगा लेना चाहिये और यादि एकबारके | 
ळगानेसे वह अच्छीतरह न फूले तो फूळनेतक प्रातिमास लगा लेना चाहिये. | 


ही. ... माता निकलनेका भय जाता रहेगा. :_- 5 >. 


> = 
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( १९१ ) मेरेपाम अमुक रोगपर एक दवा हे जिसके BSAA लाभ 
aaga होगा. परंतु यादि कदाचित्‌ लाम नमी हुआ तो अपाय कदापि- 
नहीं होगा. इस तरहपर बहुतसे आदमी कहा करते हैं. परंतु याद रखो 
कि छामकी AAT इस प्रकारकी दवा सेवन.करके वृथा अपना जीवन 
खो वेठोगे. इस प्रकारकी दवासे कभी ळाम नहीं होगा. कभी कि प्तीकी 
ळाभ होभी गया हो तो aati होगा यह कोई नियम नहीं, संभव हे 
कि तुझारेलिये वह दवा कदाचित्‌ Bege निकम्मी हो. कितनेही 
रोग मियादी होते हैं. वे नियत काळतक स्वभावतः बढते जाते हैं और 
माता वगेरहकी तरह खुदबखुद मिट जाते हैं 

( १९२) गोली, चूरण अथवा किसी तरहकी पीनेकी दवा बहुतसी 
देनेकी अपेक्षा बीमारसे उत्साहवधैक बात FAA और आनेदयुक्त चयो 
दिखानेसे अधिक"ळाभ होता है. i 

( १९६३.) चित्त खिन्न रहते समय यदि कोई ळेख लिखा जाय तो 
वह असंबद्ध और विपरीत बनेगा. ( स्वस्थ चित्ते बुद्धयः सम्मवन्ति ) 

(१९४ ) स्वास्थ्य ढाक रहते समय-आरामके वख्तमें-अपनी ना- 
डीकी गति प्रत्येक मनुष्यको mga होनी चाहिये. क्योंकि कितेनेही 
बार नाड़ी कुछ विचित्र स्वाभाविक तोरपर मंद या तेज चलती हे. और 
बीमारीमें वैद्ययो यह बात मालम न होनेसे कदाचित्‌ उसकी wat 
कुछ भूल होना संभव हे. छोटे बच्चाकी नाडीके एक मिनटमे १६० 
स्फुरण होते हैं; सात साळकी SAT ८० स्फुरण होते हैं और उससे 
आगे ६० AH अवस्थातक wo होते हैं. स्त्रियॉकी नाडीमें ५।६ स्फु_ 
रण-अधिक होतें हे. अस्सी वर्षकी अवस्था होनेपर फिर नाडीके स्फुरण 
घटते घटते ६०. पर आ पहुंचते हैं 5 

( १९५ ) जिन्हं राजयक्ष्मा हुआ है उनकी ASH स्फुरण एक 
मिनटमे ९० ओर १०० के दरम्यान होते हैं आर मरनेतक बराबर 
उतनेही रहते हैं. यदि HHS वारंवार खून गिरत# हो तो. बहुत दिन- 


—— नाडाका गात सदाका तरहहा रह सकगा 
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( १९६ ) अलक्कोभिभव रोग (Hydrophobia पांगळकुत्तेके कारेसे 
हेनिवाला रोग) अनेक बार केवळ कल्पनाहीसे मज्जागत रोग बनता हे. या- | 
“ नी ऐसे कितमेही उदाहरण देखे गये हैं कि पागळ कुत्तेके कटे हुए आ- 
' दमी पानी देखकर डर जाते हैं-बौराय जाते हैं और उनके सुहंमेसे झाग 
aire निकलकर वे मरते हैं. इस बातको देखकर ही कितनेही आदमी र 
` मामूली कुत्तेके काटनेपरमी अलक विषकी TATA घबडा उठते हैं और 
ata fix उनको अंल्कंविषके लक्षणभी पैदा होते हैं ( संशयात्मा वि- 
e नश्यति ) 
* १९७ ) किसीको यादे कुत्तेने काटा हो तो उस कुत्तेको मार नहीँ 
. डालना चाहिये. क्योंकि फिर वह कुत्ता पागल था या नहीं -इस बातको 
Se करनेका कोई साधन नहीं रहेगा और जिसको. काटा हो: वह ते! 
अपनेको WTS FUT काटा हे इस ख्यालसे घबडा जायगा जिससे | 
` पारैणाम बुरा निकलेगा. ऐसे मौकेपर करना यह चाहिये कि-उस FAR 
अंधेरी कोठरीमें बंद करके प्रतिदिन खाने पीनेको दिया जाय परंतु वहा 
ae अकेलाही रखा जाय. यद्वि वह शांत होकर अच्छी तरह खाने पीने 
ganar तो निश्चय समझ लो कि वह पागळ नहीं है ओर एंक. दो रोनमें 
ठीक होगा और यदि वह केपकेपी-छूटकर मर गया तोः संमझ छो कि 
ae बेशेक पागल था; इससे यह बात सप्रमाण सिड होती हैं क अछः 
- 'कोभिभवरोग, उन्माद और चित्तश्रम इनमें कोई aga फरक नहीं है 
mC १९८ ) Rand खाना, सहन तोरपर जितनी नींद आवे उतनी 
देर सोना, हररोज जब जी चाहे तब: घंटा दो घंटे खुळी हवामें घूमना 
oem, और अपनी इच्छाके अनुसार अपना प्रिय काये करनेकेलिये 
उत्तेजना मिळे इस प्रकारके व्यवसायमें संमंय' बितानाः-इस प्रेकार प्र 
stn मनुष्यको अपनी दिनचयो रखनी चाहिये. वह चाहे किसी जातिका 
rae मंतका हो इससे उसको उत्तम प्रकारके सुखकी प्राप्ति होकर 
ऊर्ठसक्ता स्वस्थ्य और दारीरंमी बहुत अच्छा रहेगा. | 5 
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( १९९ ) खांसी आती हो तो उसको. az करनेकडिये m 
सुखानेके उपाय करना अनुचित है. क्योंकि जो पदार्थे शरीरमें नद रहना 
चाहिए, जिसकी स्थिति शरीरके. ल्यि अनिष्ट- -हानिकारक है उस 
निकाल डालनेका खांसी एक स्वाभाविक द्वार है. वढे हुए कफका शरीरमें 
रहना बहुत हानिकारक बश्कि मारक है, इसलियि , कफ बढाकर उसे 
निकाल डालनाही बुद्धिमानीका उपाय हं, 

(Roo) रात्रिका समय शरीर ओर मनको . आराम--विश्राम 
BAR लिये हे. विशेषतः विद्यार्थियॉको जितनी नोंद मिक सक उतनीह . 
अत्यावश्यक है. किसीको वृथा प्रातःकालमे कभी नहीं जगाना: उसका 
अधुरी नींदमें जगाना मानों उसकी आयु घटाना ह. O । 

(२०१) मेरे एक पाद्री मित्र किसी समाचारपत्रके संपादक थे 


A 4 = ~ = 
` उन्हीने प्रकाशित किया था [के एक गिलास तेज. चहा पीनस वर्वतृता कर 


2 oN a ७१0 ~ ON 
में मुझको ते ह्‌ मेळती हे. कुछ दिनाक 
नेके काममें मुझको वहुतही eni ओर सहायता |: कुछ 
बाद मैं उसे मिळने जो गया तो देखा [कि वह पागढ हा गया ह. 
© (२०२) किसी विषयपर वादविवाद करते समय जिस बातका 
टर N N = Gs 3 त्व ~ 
प्रमाण केवळ GARI कथनमात्रही हो उसके सत्यत्व पर कनी नमत 
w डल कळवळ... न 
(२०३) दरिद्रता, धूपमें और जाडेमे मारे मारे फिरना तथा. अनक 
प्रकारके शारीरिक केश उठाना इन MAA आयुको TW ता दर किनार 
+ A NS 
रही प्रत्युत बहुतसी हानि हाता हैं. Tae न 
(२०४ ) जीवनका महत्व जितना धनिकांका हाता हं उतना गरीबों 
को नहीं होता. , 2 AA 
` (२०५ ) कनपर्टापर थप्पड लगाना एक बडीही कूरताका काम हे 
और उपे करनेवळिको कभी क्षमा नहीं करनी चाहिये. कनपटीपर 
; 7 X ` aN AN ` ह 5 
थप्पड ळगानेसे बहुतसे बाळक सदाके लिये बहरे हां जाते हे. FSS 
मि ( कर्णोद्र Frum of the ear ) एक कागजकी भांति पतळी त्वचा 
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हे. और उसके. पीछे सिवाय हवाके और कोई चीज नहीं है. इस l K 
aA A 
उसको धक्का STAN वह फट जाती हे ओर कानकी श्रवणशक्ते aR. समः 


fea नष्ट होती है i ! तुझ 
मै > | 
( २०६ ) Gaal हाजरकि समय अच्छे सुथरे कपडे पहेनकर आनं. 
aq रहनेसे समझना चाहिये कि दिन अच्छा आरंभ हो गया laa 


( २०७ ) प्रत्येक मनुष्यका यह HAST हं कि अपने घरक बाहरकी उसी 
जगह स्वच्छ और सुथरी रखकर अपने पडे।सियो।को दिखावे. जिप्त रका 
प्रुकार घरके अंदरकी जगह हम सावधानीसे साफ और सुथरी रखेते हैं बहुत 
sda बाहरकी जगहभी रखनी चाहिये. । 

( २०८ ) मनुष्यका वजन सामान्य तोरपर १९४ पौंड होता है ale 
उसमे ८४ पौड जलांश होता हे ओर रोग भाग जलकर उसके पारणा: करवे 
aÑ घुंआ ओर राख ये बन जाते हैं eg 

( २०९ ) परमेश्वरनें मनुष्यको भटकनेकेलिये नहीं पैदा किया है 
पशु पक्षी आदि प्राणी अपनी जीविकाके साधन बहुत MATÀ दृढ (ता 
[निकाळत हैं. सूर्य, चंद्र, नक्षत्र, ग्रह येभी सतत भ्रमण करते हैं. फिर ( 


न ससारमे केवळ मनुष्यही क्यों निरुद्योगी र Hg 
(२१०) सदाचारी और सत्कर्मी मनुष्यहीं गाढ ओर Taal नाद Ñ ४ 

लेते हैं i । प 

X WT 


( २१५१ ) “ संसारके सब बखेडांको छोडकर केवल Manis ' 
सुखमें दिन बितनिका समय कब आवेगा ” इस भ्रकारकी बातें बहुत लेग | A 
कहा करते हे; उनका उप्तीकी लंगन छगी रहती हैं. stg मनुष्य- 7 
` जातिकी SAA करनेमें अपने तनु, मन, धनका व्यय करना यही वास्त- | 

| विक और उत्तम परमार्थ है 
| . (२१२) नो मनुष्य अत्यंत परिश्रम करेगा उप्तका शरीर और | 
स्वास्थ्य अच्छा रहेगा यह ख्याल den हे. वास्तवमें जो मनुष्य |” 


विचारपूर्वक सतत परिश्रम करता हे वहा बहुत दिनतक नीता हे 


(२१३) दोपहर दिन हो या आधी रात हो, जिस समय तुम्हें 

| उत्साह और उम्मीद हो उसी समय महत्वका काम करो. वही उत्तम 

दाक! समय हे. क्योंकि उस समय तुम वह काम खुधीते करने लगोगे और 
| तुझारा सारा ध्यान SHA गढ जायगा 

मानं. (२१४) कभी कभी एकही पंक्तिके पढनेते चित्तपर जो असर 
होता हे उप्तप्ते बहुतसे आदमियांका भाग्य सदाकेडिये स्थिर हो जाता हे 

रक उसी प्रकार शरीरपरमी छोटी बातोंका या छोटे छोटी वस्तुओंका चि 
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| 
Ia रकालिक परिणाम होता है. एकही at अधिकृ भोजन करनेते अथवा 


ते हैं बहुत पाजी पीनेसे वहुतसे आदरमियोंकी जान गयी 
(२१५ ) शारीरस्त्रास्थ्य अच्छा रहकर आयुवृद्धि होनेके (Se स- 
। है वोत्तम उपाय यह है कि पूर्ीवस्यामें. सत्र प्रकारके सुखसांधन संपादन- 
UTS अपने घर रहकर वे उत्तम प्रकारसे AT जाएं. 
(२१६ ) जिस राजयक्ष्मी मनुष्यके मुंहमेते वारंवार-खून गिरता है 
हे. ६, जिप्तको ga नहीं गिरता उसकी अपेक्षा, अधिक दिनतक जीता 
ढूंढ हिता हे और उपका कफभी कम होता है 
फिर (२१७) बोराये हुए कुत्ते भऊत.. नहीं... जित ससय उन्हें पानी 
मेळ जाय उप्ती समय पीते हैं. अपना मागे छोडकर वे किप्तीको काटने 
र हि नहीं जाते. पागळ Fatal खास Aad यह है कि वे जबाननो. अ- 
ने सुंहके चारों ओर चाटते tea हैं ओर अपनी -हीं छार तथा विष्टा 
WIA जाते ह.- अच्छे कुत्ते कमी ऐसा नहीं करते 


डग | ( २१८ ) एक बिछोना हैं कि जिसकी कीमतु लगमग ३ हजार _ 


cq. पये अथवा उप्तपेमी अधिक हे. फिरभी वह सस्ता कहलाता है. इसका 
[व यह है कि इतना रुपया यादे तुम औषधालय aad खचे F- 


A 


[स्त- 


गे तो उसके सूदमेंसे एक रोगी आराम Agas आमदनी बलिक _ 


विगी. ओर एक रोगी आराम हॉनेपर उसकी जगह दूसरा रोगी आ- 


ओर 
| सकः ` प्रकार हमेशा चढता रहेगा 


नुष्य्‌ + हर 57 ie 55 Z ; = 
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(२१९ ) गलेमें खिनवाट या gadd छूटकर जब खांसी आती 
हो तब सबसे प्रथम इस बातका विचार जरूर होना चाहिये कि यह 
खांसी-क्या गळेसे निकळता हे, TEAN उठती हे या फफड मस्त पैदा हातो 
हे. जिस स्थानसे खांसीका उद्भ हो Se स्थानके अनुरूप उपाय क- 
रने चाहिये 


( २३०.) सातसे CHA साळकी अवस्थातक AGS स्थायी दांत. , 
सब निकळ आते हैं. पुराने दांतोंको.. उखडवा नहीं SEN चाहत. 


किंतु उन्हे नये दांतासे ठगे हुए ही रहन देना चाहिये जिससे नये नि 
HSA वाळे दांत ANAT रहते हैं 


( २२१.) बडे उत्साहसे छिखनेका सबसे, उत्तम समय-सबेरे नाश्ता .. 
रनेके बादहीका हे. उस समय- रातकी गाढ. नींदेसे . मस्तिष्क साफ ८ 
और प्रसन्न रहता है; दिनमें काम FIAT लगे. रहनेसे वह कमजोर- 


होता. हे 


समय यह भय हो गया कि... अपनेको छोग कहद जिंदाही-दफन न 


( २२४ ) विश्वविख्यात FIN वाशिग्टनकी अपने. प्राणात्क्रमणके 


कर दें.'* भ्युनिच ! में सरकारी नियम हे कि सुडदेको- ४९ घेटेतक एक - । 


कमरेमें रखकेर वहाँ तबतक एक दिया बाळ रखा जाय. गत ३०० 


ait ( ईग्लंडम ) ऐसा एकभी उदाहरण नहीं देखा गया कि . कही मरा... 
हुआ मनुष्य संजीव हो गया हो. कईबार. यह AAT. हुआ है कि . | 


मुडदा दफन HAR संदूक खोलने पर अद्र मुडदेकॉ.. करवट बदली _ ' 


हुई देखी गयी हे. परंतु यह बदल घरसे स्मशानतक ढानिकी 
चढ़विचर्ूसें होना चाहिये 


E) २२३७) प्रत्येक मनुष्यको अपनी नाडीके एक मिलटमें- कितने-रफु- . 


ते वहांके वैद्यको हम कह सकें 
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(RAB) नीरोग पनुष्यकी कांखमें यदि aA (उष्णतामापक 
नळी ) रखी जाय तो उसके अंद्रका पारा फेरनहीटके Yoo ANAR 
चढा. हुआ दिखाई देगा; और जब : इससे पांच छ अंश अधिक चढेगा 
ae aan Bar की मृत्यु समीप है 

( ९२५ ) आलिव्हर des होम्स साहबनें एक बार कहा कि म- 
नुण्यजीवनके agad उत्तम: फल ऐसे हैं. कि जो हबामिमानवृक्तकी 
बहुत: नाजुक टेनियोपर 'बढे विना नहीं हात ळग सकते. इसका भावार्थ 
यह-हे कि कई बार. ऐसा होता हे कि "यदि कोई जोरसे कह दे. के 
“अमुक बात मेन देखी है” तो उस ,अवसरःपरः उप्तकाः उक्त कथन : 
बढ़े भारी- महत्वका माना जाता. है. इससे यह बात सिद्ध होती है कि 
Tah are Prat बातका-कहनी aga अयोंग्यही नहीं होता. : । 
` (३२६ दारतोके बीबर्म रेशमका डोरा, तिनका या औरं कोई इस * 
प्रकारकी चीज कभी नहीं डाळना WR. क्योकि उससे दांतोंके ' संबि ” 
खुळकर उनमें अन्नके कर्ण' पेठ जाते हैं और उससे फिर दांत सडने . 


, रुगते हैं और उनमें दरद होतां हे. 


( ३२१७ ) किसी :व्यवहारं या रीतिके केवल दोसानुदास बनकर 
SAA रहना-चाहिये. सदा समयको देखकर बरतना चाहिये. प्रच- 
Ra शीतियोंमें योग्यं संगयपर परिवर्तन या संशोधन करना अत्यंत ळा- 


'भदायक हे और उसको शारीरस्वास्थ्यपरभी अच्छा असर होता है. . 


(२२८ ) रसोई बननेमें यदि कुछ देर हो जाय तो एकदम मारे 
युस्सेके ओंग' बबूळां मंत हो नाना, यादे प्रत्येक मनुष्य समयके अनुसार 
बतैनेंकी अभ्यांस करे तो निश्रयसें भनेक प्रकारके ढाभ हो सकते हैं 

( ९२९ ) ४० सालको अवस्थामें धारायंत्रग्रहमें यानी SW पानीके 
HAR नोचे बेठकर सनान करना हितकर है. परंतु ८० सालका 
BACH उसका करना भयंकर है... _ . 

आह ` Re ) वैद्यकी. सम्मतिके बिना-कान या AAA गुनगुने पानीके 

& 
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सिवाय और कोई चीज मत डाळना. HL यदि एक बार ये इंद्रिय 
बिगड जाएं तो फिर उनका सुधरना कांठेन होताः है 

(२३१ ) बाळकका पहला दांत छठे महीनेमें दिखाई देता हें. पहली | 
बारके सब दांत तीन सालमें निकछ आति हें और दूसरी बारके स्थायी 


A, 


दांत सात और इक्कीस वर्षके बीचमे निकलते हे 


N 


Rar हाथकी उंगलियेंके अग्रोके सिवाय कोई बारीक हथियार : f 
या धातूकी..सळाई डाळकर कान खुरचना बहुत धोखेका काम है, TAT 
यादि) दुदैव ae गहरा गया या” उसको जोरसे धक्का छग गया तो र 
अवणेन्द्रियकी- TAS त्वचा फट जायगी 

(२३३) अच्छे दृढ और सुंदर दांत होनेकेळिये बाळकोको तीन 
वकी अवस्थासे सवेरे हाजरीके समय ओर रातको भोजनक समय 
ओटका या. APH Mel TTT AARC उसमें थोडी शक्कर TST 

“उप्तका खाद्य पदार्थ बना कर खिलानाः इसमें: आर्‌ पदारथाकी अपेक्षा 
हड्डियां और. दांतोंको मजबूत करनेवाले द्रव्य अधिक हैं,” ७:92 

( २६४ ) जो मनुष्य त्रतिदेन नियंमसे ताळकर खुराक खात हैं 
उनका खाना. पीना बहुत. दिनतक नहीं _ चलता, हरराजका खुराक 
मामी AAI खानी चाहिये. क्योकि. उष्ण या शीत ऋतु अथवा 
न्यायिक ठ्यायामक्रे अनुप्तार खुराक बदळनी पडती हे. - | 

(२३९) मनुष्य चाहे क्रितताही ASAT आर Feary हा; फिरभी. वह्‌ 

== Fala भटेमें एक आसनपर बेठकर STAT चार या “पांच AEN अ- 
। बिक समय तक अच्छे लेख नहीं छिख THT. काम करते समय चाडीस 
` चाली मिनटके बाद थोडी देरतक BAA इधर-उधर, टळक TRE fa) 
rae रू करनेते विश्राम मिळता हे ओर काम अच्छा होता हैँ 

) प्रतिदिन MARTA पढनेकी आदत करनेसे वास्त॑वर्म 
gaari Aaa नंही हाती | डर 
k? ( १३७) बहुतऐे ग्रंथकारोने लिखे.रखा है कि OIA T | 
एक पाप हे. इसलिये प्रतिक्षण काममें STA चाहिए.” परंतु यह , बात | 


Et 


ही 


rsu 5 ‘ © | 
hi 4 $ 


Fs 
व CC-0. Gurukul Kangri Cgflection, Haridwar 
ee 2 


=r =e ~ 


LAURA कोईंमी स्त्रीपुरुष विवाहकें विना नहीं रहता 
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शिक नहीं, परमेश्वरनेंमी जब साट निर्माण wae विश्राम लिया है 


तब-मनुष्यकोमी, परिश्रम करनेके वाद अवश्य “विश्राम लेना चाहिये 
(२३८ ) विवाह करना 'मनुष्यकेळिये एक स्वाभाविक बात हे. 
( २६९) यदि स्त्रियांको ` २5 वर्षेतक अविवाहित रहना -बाहिये तो 
पुरुषोंकी २५ वर्षतक कुंवारे रहना चाहिये ir, 
(R8 ० ) बीमार मनुष्यको कोनसी दवा द्वेनेसें waa या निसर्गको 
सहायता मिळेंगी इस बातकों जो वैद्य ढूंढ' ढेगा वही कुशळ है और 


Sada यंश' मिळेगा 


(२४१ ) अनुचित आहारके कारण अथवा . यकृत्‌ Rea होने 
बहुत दफा ऐसा होता है कि दिनको गलेमं खुजळीसी छूटती. हे, और 
अभी खाँसी आवेगी इस प्रकार भांस होता हे; परंतु वह आती नहीँ za 


` 'बिकारंका कारण अजीर्ण समझकर ' उसपर उपाय करने alee. उस 


समय यदि गछेकेलिये दवा दा जाय ता उससे HSH SMH नहीं होगा 


: क्योंकि पेट या यदेताविकारके कारण जब यह रोग होता है तब qa- 


at च!हिए कि उस समय रोगकारण Tea दो फूटकी दूरपिर. है 
(२४२) जिस समय ga wil हो उस समय, भोजनके बाद 


` तत्काळ, जब कोई नशा किया हो तब और क्राधके आविशर्मे कृमी कुछ 
“नहीं लिखना चाहिये. यादे लिखा जाय तो वह Ba अप्रयोजक बनेगा 
शोर eager ae कहळाएगा 


( २४३ ) में जब कॉळेनमं पढता था उस समय एक भादमी हम 


AA शिक्षा दिया करता था कि, रेडगाडीकी राह देखते समय, 
किसीसे मिलने जाते हुए मागम अथवा मोजनके समयमेंमी ह।थमें पुस्तक 


"WY पढते रहना. उतना अवकांशभी खाळी नहीं जाने देना चाहिये. बह 


A खुद इसा. तरह करता था. परतु वह तारुण्यहाम WTS हाकर मर गया 


(२४३ ) जो आदमी रातको बहुत देरतक ead पढते रहते हैं 
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exes अच्छा नहीं रहता और वे मरः नवानीहीमें यबे | `. 

हि 'ह..रातका..समच . श्‍्वमाबतः PATA और विश्राम छेनेकां है. ` .. 

, (२४९-) reise खैराती-मद्रसेंके ser शीत KET अमीरी । 
स्कूलोंके छडकोंकी अपेक्षा अधिक MANAR: TRIA. गरीबौकी 

- खयां अपने बच्चोंकी गरन कपड़े पृहेनाकर: स्के: सेभती R.A AR 


ip 
iA 


बाहरी चटकमटकका विशेष एयाछ नकर ART: उनके TVW अधिक 
ध्यान देती हैं. द E 
Reg) AAA निकाछ.डेनेकेडिये R an 
कक बना दिये गये हों तो वहांपर ज्वर, खांसी षगेरह रोग-कश्री वहीं 


पैदा होंगे. 


निकल जाती है और उससे मनुष्योंको अपाय नहीं होता. 
(२४८) पथ्वीमरके प्रत्येक मनुष्यका अडग अङग बन करके. | 
उन सबकी यादे भसत निकाळी जाय. तौ. प्रत्येक मनुष्ये. पीछे सो 

पीड निकडेगी. 


me पट erie} 


'डाडनेकां सर्वोत्तम उपाय यादि. किया नाय तो संचरणशीछ नरर, सगे ` 
कन्य न्य रोग कभी Ne! अ nO pat Hp] Dols E ‘ 4 
न्यं रोग कमी नहीं पैदा हागे | | E 
bin N EE IN” e ~ : गोरे Í 
HORY à मुनुष्वमांस खानेवाळे, A, कहते हैं कि गोरे AT 
> ai “eal beh Ae 5253 tt होता A‘ RAR) $ © : 
Ú | व, धो. द त सिह न 
f 5 | 


काड 
qt 
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काडे ममुष्यका. बांस. इसके बिपरीत बानी बिह. होता.हे भीर. सुखाय 


' ` एखनेसे बहुत दिनतक रहता है. इससे यह बात स्वष्ट होती हे. कि बम- 


हाके रंगमं फरक. VAT मनुष्यकी सारी -शारीररुबनामें फरक होता-हे 
और दोनीकी मानसिक AQ? तथा चाङचळनमेंमी फरक-होता-है. गोरे 
मनुष्योंकी झोत अक वायु सुखदायक होती हे और salt उनकी 


` अंब्छी TE होती हे. काळे मनुष्योंको get नळ वायु हितावह होती 
"हे और उनकी ख्वांमांबिक aA तया अत्यानंद ये घर्मसंबंधी 


बातोंम होते हैं 


(१९१ ) किसी मनुष्यको यदि बहुत दिनतक ऐसा आहार “दिया 
जाय कि निसमें हहियॉका अंद बहुतही कम हो तौ उस मनुष्यकी 


अस्फ्योंके घटकावयव थूबेवतही बने रहेंगे. केवळ हड्डियों पहलेनैसी मोटी 


नहीं रहेंगी. इससे यह बात प्रतीत होती हे कि हमारे शरीरकी रचना 
इतने छोकोत्तर già की गंयी है कि हम कोईमी चीन या किसी प्र- 
कारका अन्न खाएं at aie उस चोजसे-उस aed अपनोठिब 
भावश्यक Tay बना Sar हे. मिल्न मिन्न देशोंमें तथा. fra मिन्न नळ 
mat मनुष्य अपना जीवननिर्वाह उचित प्रेंकारसे करते हैं इसकी मेंद 
यही हे 


( २९२ ) कितनेही मनुष्योंकी पांचही मिनटकी aaa area _ 
हो जाता है कि उन्होंने बहुत कुछ देशाटन किया है और किसी संमा- - : 


ana बोखनेदायक येही मनुष्य हैं 


( २९३ ) गो निस प्रकारकी खुराक खाती हे उसी प्रकारका दूध 


देती हे भोर उसीका मक्खन बनता हें. उसी तरह मातांका दघ पानसे 
BAF गुणदोष. बाठकर्मेः आ जाते हैं: इसळिये प्रत्मेक प्रसूता स्तीको उ- 


. नित हे कि वह हितकर आहारः विहार सेवन करके अपना चित्त ga 


api सलि रखकर, अपनाही दूध: RA पिंछावें! बच्चोंकों दूध पिछानेकेडिये 
कता | करिसी भमरिचितःघायक्रो रखनेसे उसके दोषे बलषेम भाये विना नही रहेंगे. 
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(१५४ ) अपने शारीरकी पूरी. ate होनकालिये नितने वषः ढा वद 
हं उससे पंचगुनी अपनी आयु होती है. बालक पेदा होनेके दिन उसका पर 
नितना वजन होता हे उससे बीस गुना वनन उसकी ६५ Alsat भव. या 
eat होता हे. पैदा होनेके दिन जिनका aaa दो पौंड था ऐसे बाळक झु 
भी जिंदा रहे हैं.. _ । गर 
(२९९) मनुष्यका सबसे आधिक वजन ३५ साछकी उमरमें होता 
हैं. उस समय. पुरुषका वजन ओसत तोरपर १५० Fis ओर औरतका ही 
१२७ पोंड होता है. परंतु स्त्रियांका वजन ५० सालकी उमरतक 
बढता रहता है और SA समय उसकीमी ओंसत. १५० . पौंड तक जे: 
होती है. . निः 
(२९९) जिनकी पाचनशक्ति ट क नहीं उनकोः--एक Gis दूध, k 
उतनाही Wa, अच्छीतरह ANA अन्न ओर्‌ थोढा नमक डालकर ~ . 
बनाया हुआ पेय ये पदाथे बहुत रुचिकर ओर हितावह होते हैं 551. a 
( २९७ ) स्कूळमे ईनाम पानेकेलिये TER जो स्पधी और वाद. 
विवाद किया करते हैं वह . हर तरह॒प्ते हानिकारक हे.: उससे अपनी 


उन 
इष्टसिद्धि तो. होतीही नहीं; प्रत्युत अनीति. ae  निकळती है और रह 
अंतर्म शारीरिक तथा मानासिक कश होते हैं ह 


( ९५८ ) किसी आदमीसे किसी समय हमनें-कोई कडी. बात कही पच 
हो या. उसकी: इच्छा के ARS कोई. काम किया हो-तो उसके. मरनेके होते 
बाद या ओर किसी प्रकारसे बदला केनेमे. असमथे Say aie ATAA त्ता 
अपनी अयोग्य. करतूतके बारेमें नितना पश्चात्ताप और खेद -होता है ऐस 
उतना ओर. किती बांतसे नहीं होता... 


(२५९९ ) जोरसे चिछञानेवाळे;-जोरसे इंसनेवाळेआओरबडाभारी शोर 


i शुरु AAMAS, मनुष्य असभ्य होते हैं; «5 प्रा D ¢ 

i 

k —. | oo Ais, aes giiia Ri Pins ) अकस्मात्‌ एक स्त्री 

EE मो aa Fane कारण {leas उसः स्त्रीको अत्यंत il 
bi | 
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ह्यो) वदना wear पडी; आखिर बांये Adak ath पाप वह पिर्ने निकछ. 

पर्डी उस समय उसका छुटकारा हुआ. इसळिये दांत साफ करनेकेळिये 

भव. या और किसी कारणसेभी- .मुहमें कभी पिन मत डाला करो. eae 

ढक gee पिन रहते समय यदि अकस्मात्‌ हेसी आयी तो वह पिन एकदम 

~ । TA उतरेगी अथवा श्वासोच्छ्ासकी नलिकामें घुस जायगी ; 

होता (२६१ ) जो आदमी. हमेषा योंही विना बिचारे. कुछ न कुछ करते. 

तका. ही रहता हे उसको कमी किसी बातमें सकलता नहीं प्राप्त होती. _ 

aa (२६२ ) अमेरिकाके “हिकरी ' नामक “ वृके agii विशिष्ठ ˆ 

तक MUR उष्णता १०७ दिनतक रहती है. ' पिचपाइन ( देवदारमेंसे 

निकलनेवाळी राळ ) में २६ दिन ठहरती है और एक टन (२८ मन) 

कोयलेमें ९१ दिन रहती हे 
( ३६३ ) दो सेर प्याजमें आधा सेर “ ग्छुटन ” होता है: “ ग्लुटेन yy 

गेहूंमें रहनेवार्ल एक अत्यंत पुष्टिकारक सत्त हे. इसलिये प्याज एक” | 

। सस्ता शक्तिवर्धक पदार्थ BARA चाहिये | 
(.२६४ ) संसारमें हम लोगः अनेक प्रकारंकी भूलें किया करते हैं 

उनके विषयमें हमे पश्चात्ताप SA BAT है और हम उन्हें: सुधा रतेःभी 

ओ रहते हे. एकही बात एकही Cet दो बार हम, कदाचित्‌ही Har करते | 
हे. बीस.वर्षकी-,-अवह्थामें जो भूलें हम. करते हैं उनके” लिये. हमें | 

कही चीस.--वकी = अवस्थारमे पश्चात्ताप होता हैः हमं ज्यों ज्यों अवस्थासे बंडे 

AA होते; जाते. हे. त्यां त्यों भूलें भी करते जाते हैं और उनके विषर्थमें पश्चा: ; 

TAR त्तापभी करते रहते हे. किसी बातका पूरा विचार न करनेहीसे बारः aneis 1 

ता है ऐसा होता है es ae 


वाद 
अपनी 


NX 


(२६९ ) जो. सच्चे विद्वान हेति हैं वे औराका . ध्यान .क्रिसी तरह. | 
शोर सपनी. भार न लिचने-पावे इसलिये अपनी स्वाभाविक gee चढते हे, | 
A (२६६ ) वस्तुतः स्वदेशमे रहनेकी अपेक्षा परदेशमें रहना हानिका- > 

के के हें: तोभी बहु तसे.. मनुष्य परदेशमें- रहना. पसंद - करते: हैं. इसका 
प यह हाता हे कि परदेश BAA पूव आयः लोग रुपये पेलेका 
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हीक ठीक बंदोबस्त कर रखते हैं. उससे उसकी प्राप्तिकी चिंता उन्हें नहीं. 
रहती; विनो feet Sart व्यवसायके यथेच्छ खभ करते देखकर aim ,_ 
उन्हें धनवान्‌ समझेकर उनकी प्रतिष्ठा करते हैं, औरं उनका -किसीहे 
Ray परिचय न हेनिके कारण वे आरामसे दिन बिताते हैं... l 
“Cage ) मातापितांकां स्वमाव, अमिराषे, प्रवात्ते. तथा सष-तरहके- 
गुणदोष छडकेंमें उतरते हैं यह बात निर्विवाद है. तथापि यादि छडकेकी | 
शिक्षा दीक्षा, आदिकी.. ओर उचित. ध्यान दिया. जाबगा तो उनके: 
हुर्गुण नष्ट होकर छड़कें.सङुशी बनते हे. . | 
( २१८.) ठंडी. हवामें... अश्दी.- जश्दी . .चरुते समय RIN 
हाथकी EAS जोडे. इरे साउम.- हेने-छगे सो समक्ष होकि “यह! 
SRT पूवरूपका सूचक है. हर एक प्रकारकाःब्यायामःतथाः अपना" 
काब बहुत; सावघानीस 'औरः-पूरा- विषार करके-करना चाहिये: बहुत _ 
ARTY, HIS GMT AC किन्तु अत्पेतःअयंकरं हेः! i 
( २६९ ) यदि बहुत देरतक खानाःहो a धीरे धीरे खाना, नाहिये? 
मर्दी जल्दी MAS ठोगःनर्दी मरते हैं: £ | | 
(ase) अमेरिकाके Zsa’ “नॉक्सावेली' egy’ औरंचिकागो” 
इन शहरोकीः हवा फ़ेशुआरी/महीनेमे नहुतः उत्तमं और नीरोग होती R 
ARA उसः। महीने बहांपरुः कमसे कम एक ` सप्लाई अवश्य रहना 
चाहिके. Ande: aaa) Aa ? भौर: न्यूयाकेकी? हवा TEA! 
खराब तिह ह5/राळेडोमेजी हजारःनारा : मृत्यु होते है. और TIT 
ATA चाहीस होते हं." । 9 ] 
( २७१ ) रेतीडी जबीनकी ater डंची जमीनपर बा wise 
ROR. नमीत्रपर मकान ” बनाना आरोग्यकेडिये बहुँत. छोमदायक हे | 
केकि रेती बाळु) पानीको सोख 'डेती हे ओर " मिकी नमोनपरसे. 
वर or ek 5. 5272“ 
(९७१) एकबार भोजनः करके धोथीही देरनें PRE बचने कर 


~ ae > 
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` नेकी आदत AN अजीणकी बीमारी होती है. दोबारके भोजनके द- 


रम्यान कमसे कम पांच घटेका अंतर होना चाहिये. यह पांच बेटे अंतर- 


का नियम पांच वर्षकी भबस्थासे ale दढतापूवेक पालन किया जाय, 


तो अजीर्णकी बीमारी सदाके लिये दूर होगी 

( २७३.) छोटे ओर धीमे कदम उठाकर चलना सामान्यतः सब- 
केलिये और विशेषतः ६० वर्षकी, तथा उससे उंची उमरवाळे मनुष्योंके 
लिये बहुत सुरक्षित आर हितकर 

( २७४ ) प्रत्येकं पदार्थका IAA पि नेत्रदषण (agg ) 
में उळटा पडता है तथापि चक्षुरिद्रियतंतु मस्तिष्क्रमे जा पहुंचनेसे पूर्व वह 
सीधा होता है. इसीसे मस्तिष्कको पदार्थकी सच्ची आकृति सुझाई देती है 

( २७५ ) घोडेको यादि छोटी जगहम देह सिकुडकर बैठनेकी खराब 
आदत लग गयी हो तो उसको किसी नीची जगहपर दाना रखकर fagi- 
नेसे उसकी आदत अवश्य छूट जायगी. वाडेको तो पीपेहीमे दाना खिळाना 
चाहिये. ओर मनुष्यको छाती निकालकर सीधे Asa खानेकी आदत 
करंनी चाहिये 

( २७६ ) रंसोई बनाने और पीनेकेलिय शुद्ध और स्वच्छ पानीका होना 
अत्यंत आवश्यक और हितकर है. पानी शुद्ध ओर स्वच्छ बनानेकी 
रीति इंस प्रकार हैः-- 

संमतळ जमींनपर एके पक्का मजेवृत हौज बनाना और ATA BAI 
गिरनेषाला वषोका Hs बाळू और कंकरसे आंधी मरी हुई एक 
ST पाइपके होरा उस होजमें छोडन. अगर aa जमीनके नीचे बनायां 
हो तो पाइप बहुत पल्ली हानी चाहिये: ताके आसपासका अशुद्ध जळ 
होमे न जा सके. आधी पाइपर्मे बाळू ओर HHT भरं देना चाहिये 


जिससे पानी शुद्ध और निर्मल होता हे. पाइप सीधी ' वैठांनी चाहिये." 


अगरःइतनी बड़ी पाइप न बनानी हो तो एक बड़े ALAA. बाळू. आर 


' BRUSH उसमें छंतपरका पानी. छोडना. इस प्रकारका पानी बहुत 


a डे या निर्मल और AT होता हे 
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( २७७ ) WEN Raa कुछ रक्तशुद्धिकर Ay पुष्टिकर द्रव्य 
होता है उप्तका चतुथीश छिलकेमें (TIT) होता हे, जो छिलका fare 
हालनेसे व्यर्थ जाता है. इसलिये मये छिलकेहीके गेहुका आटा वगैरह | 
“HAT छाना फायदेमंद 


( १७८ ) आठूका अत्यंत उपयोगी भाग उसके ऊपरकी पतळी त्वचाके | 
बिळकुल नीचेही eH उससे अंदरकी तरफसे ST हुआही रहता है. | 
आळू IPE SIAN वह भाग निकळ जाता है और वह हम जानवरोंको 
fast हैं. अगर आढळू उबालकर फिर उनके ऊपरका छिलका निकाला 
नाय तो उनका पुष्टिकारक भाग नहीं जाता. 

( २७९ ) छोटे बाळकोंकी या नोकर छोगोंकी वारंवार निर्म॑त्सैना 
करना और उनको झिडकना अच्छा नहीं. क्योंकि इस प्रकारके बती- 
वसे वे निडर, उद्धत और बेपरवाह बन जाते हैं 

( २८० ) मनुष्योंकी तरह वनस्पतियांकोभी उनकी योग्य व्यवस्था. 
न रखनेसे अजीर्ण होता है. उनमें पानी अथवा खाद “अधिक पडनेसे 
उनके पत्ते टूटकर गिरने oma हैं. हमारे पक्राशयकी भांति ( वनस्पति- | 
a पक्काशय) जमीनमेंभी खटास पैदा होती है. ऐसे मोकेपर उप्त जमी- 
नमेसे वनस्पति निकाळकर दसरी सूखी ओर अच्छी मिट्टीकी जमीनमे | 

| छगानो चाहिय. नयी जमीनमें पधे छगाकर उंनकी अच्छी संभाळ रख- | 
नेसे वे अच्छे बढते हैं. शोधक विद्वान्‌ इसी प्रकार प्राणि ओर वनस्पति- | 
Y ath परस्पर स्वभावधर्मके नये नये सादृश्य ढूंढ निकाढते हैं. | 
गळा (२८१) भुना हुआ आलू एंक रुचिकर खाद्य हे. उसका दो घेटेमें. 
fin पचन होता हे. और तरहले यदि बनाया जाय तो पचन होतेमें एक i 
qt आधेक लगता हे al 

ki ( २८२ ) ताजा आर लाळ मांसका अपेक्षा-सूकरका :सुखाया हुआ& | 
a) मांस दुगना पुष्टिकारक, होता हे. बकरेका मांस AAR उसका. पुष्टिकर: | 
अंश १५ फो सदी कम होता हे ओर SSAA “११-फी सदी कण! 


—- 
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होता है. दुंबेका ध्गोश्त उबालनेसे JaA फी सदी १० के हिमाबसे 
पुष्टिकारक पदार्थ निकल जाता हे ओर मूननेसे २९ फी सदी कम होता है. 

(२८३ ) कितेनही मनुष्य हरेक कामम अपनी इच्छाके अनुसार 
सफलता प्राप्त होनेपर-उनके सब मनोरथ परिपूर्ण होनेपर-व्यवस्ताय 
छोडकर घरपर बेकार बैठनेके विचारमें मग्न रहते हैं. उद्योग व्यंवसाय छो- 
डकर घरपर खाली बैठना तो सहज है. परंतु वर बेठकर किया क्या जाय 
और समय FAF बिताया नाय इस बातकाभी विचार करना बुड्धिमा- 
नाके लिये जरूरी हे. विना किसी शारिरेक या मानासिक परिश्रमके 
ay खाली बेठकर दिन काटना बडी भारी भूळ हे. जिन्हें व्यबसाय 
छाडकर धर बैठनाही है उनको चाहिये कि वे निस व्यवसायको स- 
दासे करते करते थक गये हैं उससे किसी ऐसे मिन्न प्रकारका व्यव- 
साय घर बैठकर करें कि जिसमें वे शारीरिक ओर मानाप्तिक परिश्रम 
कर सकें और निस्की वजेसे उनका समय आनंदमें व्यतीत हो. 

( २८४ ) कितनेही लोगोंको रात्रिके GF खांसी आती है और 
नींद नहीं आती. उसके कारणः-- ( १ ) अपनी पचनशक्तिसे अधिक 
मोजन करना, ( २ ) रातको देरसे भोजन' करना ( ३) अथवा व्या- 
बाम करके थक जानेपर विना विश्राम लिये झट मोजन करनाः- ये 
होते हैं. 

(२८५ ) यदि शरीरमं कुछ अस्वस्थता मालूम हो या सदाके शारी 
रिक व्यवहारोंमें कोई विपरीत बात .दिखाईं दे तो बहुत दूरतकके gar 


पीछेके व्यबहारोंको याद करो और उनको सोचकर तुझारी अस्वस्थ- | 
“ताका कारण Sawa ढूंढ निकाळो. कोडे रोग हो उसका निवारण करने 


केलिये प्रथम उसका मूळ कारण GERT उसे दूर करना चाहिये. मूल 
कारण, विना दूरतक सोच विचार किये नहीं समझमें आयगा आरे 
कारण. समझे विना रोग नहीं निकाला जायगा. ( रोगमादौ परीक्षेत 


'ततोनंतर भेषजम्‌) . ` * 
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(२८६ ) कोई अजानी यानी. निसके गुणदोक तुम नहीं जानो 
ऐसी चीज INH या बाहर जानेके समय कभी मत खाना. क्योंकि उम्र 
चीजको न जानेनेसे संभव हे कि देवसंयोगसे उसका Tat शरीरप 
अकस्मात्‌ कोई बुरा असर होकर मागेहीमें तुह बडा भारी विन्न 
al जाय } 

( २८७ ) जिन्हें बवासीर हे वे गद्दी तकिंयेपर यानी . गुद्गुदा ज 
गहपर न बैठा करें. जबतक मस्सोंमें ददे होता हो तबतक उनपर सुंबह 
तथा रात्रिको ठंडा पानी Bend रहें ओर' विशेष करके बद्धकोष्ठ 
( कब्नियत ) न होने पावे इस वातकी बहुत सावधानी रखें 

( २८८ ) पैरोमें जूतेकी रगडसे सख्त घट्टे पडकंर वे गुमडेकी | 
तरह SI उठ आते हैं. Janes यह उपाय है कि सुबह शाम ग" 
रम पानीमें कुछ देरंतक पैर रखकर पानीकी नमी ओर गरमीसे जब वे 


घट्टे नरम हो जाएं तब उन्हें धीरे धीरे नाखूनसें खुरचकर निकाल डाले. यादै ! 


जरूरत पडे तो हमेशा इसी प्रकार किया करें. परंतु Tes DAs ह- ( 
(Aa नहीं काटने चाहिये. उनका काटना भयंकर है; इतनाही नहीं | 
वाश्कि उससे वे गुमडे सख्त होकर ओर बढते जाते हैं | 
( २८९ ) शरीरका कोई अवयव लचकनेऐे या मरोडनेसे उसमें 
चमक आ गयी हो तो उस अवयवपर जवतक सहन हो सके तबतक | 


ठंडे पानीकी धारा बराबर गिराता रहे. यह क्रिया जबतक कि.चमक दूर | 
A a SAN ~ द्‌ अ | 

` न हो तबतक हमेशा जारी रखनी चाहिये. हाथके इदेगिद चमक आ- | 
प. 5 ` NN CAC nxn a Sg 

met हो तो हाथ ऊंचा करके रखे; और पेर के इंदगिदे हो तो पर | 
“बंडा रखे; ताकि उस उप्त अवयबमें गुरुत्वाकर्षणके नियमसे रक्तामिप्त-' | 


रण ( दोरान-ए-खून ) अच्छी तरह हो, ऐसी अवस्थामें ' विशेष करके 
_ > ७७ रोटी ओर फ़ल खाकर रहना चाहिये r 


( २९०) कितनही मद्य “शाम्पेन! की तरह भडकदार होते है 
और चमकते हैं. कितनेही वैसे नहीं होते. कुछ “दोरी” 'नॉमकीःशरांब 
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जैसे ले होते हैं. कुछ हॉक जैसे खट्टे होते हैं. कुछ “पोट! नेते मीठे 
होते हैं. रूखी शराबमें “आळकोहोळ' ( मद्याक ) बहुत रहता हे ओर 
भीठी शराबमें शकरका अंश अधिक रहता है और वह बहुत फीकी 
होती है. पुष्टिकारक दवा या Rew के तरिपर यदि उक्त Aalst 
सेवन करोगे तो याद रखो कि तुम शराबी बन जाओगे हमारे बढे लोग 
शराब और तेळका सब. रोगोंपर अक्सीर दवाके तीरपर उपयाग करत 
भ. शराब शक्तिकेल्यि और तेळ अंगोंको पुष्ट तथा बढिष्ट करनेके।लि- 
ये देते थे, अच्छे बुद्धिमान्‌ वेद्य अवभी इन बाताका याद रखकर शाराव 
और तेळका उपयोग करते है 

( २९१ ) रेल ओर तारके सवबसे बहुत कुछ उन्नति हुई ह 
रेलले स्थानांतर कम होता हे ओर तारले समयकी बचत हातरी है. HAT 
रके बडेबड़े UNA एकत्र करेनेके कामम ये बहुत उपयोगा साधन 
हुए हैं. 
( २९२ ) राज्यप्रबंध करना या अधिकार चलाना ये बाते प्रेम और 
न्यायसे जितनी अच्छी बनवी हैं उतनी जुश्मसे नहीं: बनती 

o २९,३ ) आंख और कान थे बहुत, नाजुक अवयव हैं, इसलिये 
उनको बारबार Dear ठाक नहीं. उनमें: कुछ ददै या बीमारी हो तो 
अच्छे कुशळ और अनुभवी वेध्रकी सलाहसे योग्य उपाय करने चाहियें- 

( २९४ ) जो चीजें हमारे शरी-के लिये हानिकारक हे उनमें $ 
rata लोकोत्तर बुडिमानीसे इस प्रकारकी SIT रखी है कि उनक पास 
आतिदी उनकी बदवू हमें मालूम हो जाती हे आर हम उनके नाशका यत्न 
करने लगते हैं; खराब गंदी हत्रामे दो चीजें होती हैं. एक दुर्ग, 
और दसरी विबैला पदार्थ और यही रागरी जड हा ce 
एक इस प्रकारका उपाय निकालना ated कि ad उक्त दोनों 
सलाह. नाश हो जाय. Aam पानी दो भाग कारबॉढिक अ ।ड 
(या दुगना नमक ) डालकर वंह पानी सत्र जगह BERIA gia तथा 
विषेळा पदार्थ ये दोनों नष्ट होकर हवा शुद्ध होता हे 


a) 
दी 
~ 
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( १९९ ) किसी समच जब हम मत्रःडटीमे डेटवर मामूली वातड | > 
करते रहते हैं तव IANA कोई आदमी कोई खास वात कह ड़ लता है oh i 
विश्वास दिलाता हे कि यह मेरी खुद अजमायी हुई है. स्वाभाविक A दर 


केवले सुनी हुई बातोंकी अपेक्षा इन अजमाई हुई बातोंपर हमारा Pray 
HF WA ह, परंतु आषधक बारेमें किसी cela अजमाइश या, 
अनुभवपरमी fae मत रखो. क्योर्क प्रत्येक मनुप्यकी प्रकृति भिन्न हे 

( २९६ ) जो मनुष्य कोई नयी विश्वसनीय बात कहता हं THR & 
अपेक्षा जो मनुष्य कोई पुरानीही परंतु अपने अनुभवकी पक्की - बात कहता 
उससे FEN कम नहीं होता | 
( २९७ ) आरोग्य ओर सुखको बढाना हो तो परोरी विशेष जतन सः 
करा. जुराब आर जूते AAA Areia थोडी देर धूपमें रखमा 
हितावह हे. 


| ( २९८ ) खद्ी चीजोसे दांत बिगडते हैं, मीठी चीजोंसे वैसा अपाय |. 
a / 


| नहा हाता / उ 


AS 


खा 


( २९९ ) जमीनपर एक काठका होज बनाकर उसमें मकान 
BAN IRANS वषोका जळ इकट्ठा करना चाहिये. उप्तके लिये 
होजतक एक पैप लगाकर उसमें खाने बनाकर बीच stad खानोंमें 

मर देनी चाहिये ओर जरूरत पडनेपर साळभरमे एक दो बार ga. ओ 
बालू निकालकर नयी बाळू भर देनी चाहिये. इस या पानी | 
पीनेको मिळता हे और मेळे पानीते होने वाळें रोग टळते हैं. | कु 


| 


( ३०० ) अनीर्णकी बीमारीसे मनुष्यक्रे स््रभाव-प्रळात्रिमे शनैः रावे: S 
बडा ART फरक हो जाता हे. शांतप्रकृतिका मनुष्य अत्यंत क्रोधी और i 
चिरचिरा होता है; उधका स्वभाव संशयी बनता हे. उसके प्रक्षन्न IZAT | S 


a) -नाती हे क 


५ १०१ ) उंतमंजनशे दांतोकी यथेष्ट रक्षा नहीं होती, saad 
बेशक. होते. हैं, परंतु TAT उनको उसी कदर-हानिमी पहुंचती हे. इस 


< 


ata 
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far मंजनका उपयोग न कर नरम दतौनसे दांत विसकर ठंडे पानीसे 
घा डालने चाहिएँ. इसे कदाचित्‌ मेजनकी तरह दांत सफेद नहीं होंगे 


| परंतु इसमें सन्देह नहीं कि वे उससे अधिक दिनतक ढढ बने रहेंगे 


(:३०२ ) रुचि दो. प्रकारकी होती है. एक स्त्रामाविक और दसरी 
aia. स्वाभाविक रुचि आरोग्यकेलियि हितकर हे और कृत्रिम रुचि 


हानिकारक हे. रोटी पानी वगेरेह साधारण अन्न की रुचि स्वाभाविक रुचि 
है और शराब, तमाखू वगैरह नशेळी चीजोंकी रुचि कृत्रिम रुचि हे 


स्वाभाविक रुचक पांच प्रमाण हु: 


१ ) रोटी ओर मक्खन हर रोज नियमपूर्वक EAN हमारी मख 


संदा ठाक बना रहता R 


CR ) कुछ साल पहले हम लोग रोटी और मक्खन जितनी देरसे 


खाते थे उपसत. कम देश्से अबभी नही खाना पडता 


) पहले जितना खानेसे जितनी तृप्ति होती थी उतनीडी तृप्ति 


तनाही खानेसे अबभी. होती है 


,(_४ ) एक सर रोटी खनिसे जितना संतोष हमं पूवे अवस्थामें 


Ne 


होता टे उतना ही संतोष ८० वर्षकी उमरमेंभी होता है 


जी नहीं अवाठा और शरीरमें कोई विकतिमी नहीं [दिखाई देती 
इन पाचों बातोमें दीपक ओर उत्साहवधेक कहलानेवाळे पेय. बिछ- 


~ 


( ६ ) यद्यपि हम दिनमें तीन बार रोटी खाते हें तथापि इससे हमारा 


कुछ विपरीत हैं; यानी वे लामके बरळले हानि करते हैं, क्योंकि उनकी 
राचे कृत्रिम हेर | 


(३०३ ) बालकीकों धर्म और नीतिका उपदेञ्ज करनेका सर्वोत्तब 


उपाय यह है किं उनको अच्छे अच्छे दृष्टांत देकर जब-वे कोई अच्छा. 
be करें तब उनके धन्यवाद दिया जाय ओर उनकी caer क- 


रके;उनका उत्साह बढाया जाय: ` : Pip FIR > 
( ३०४ ) किसी योमारीसे अच्छे Bree: :( १ ) अर्पने etc: 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


N 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chepnai and eGangotri 


Me | Grae 
आवश्यक उष्णता रखना; ( २ ) सरदी न होने देना; ( ३ ) अतिरिक्त | 
ब्यायाम न करना; ओर 8 ) मामूली परंतु पुष्टिकारक भोजन नियत 
समयपर करनाः-इन चार बातोपर विशेष ध्यान देना चाहिये | , नात 
( 20% ) बहुतसे आदमी कहा करते .हैं कि नंगे पेर, नंगे बदन | 
भटकनेवाले ओर AAN छोटनेवाळे गर्राबोंके SEAR स्वास्थ्य बहुत 
अच्छा रहता है. परंतु यदि ध्यान धरकर देखा जाय तो माळूम होगा 
कि यदि गरीब और अमीरके एकही उमरके बरांबर छडके लिये जाएं णव 
तो जहां गरीबोंके लडकोंमें सौ मृत्यु होंगे वहांपर अमीरेंके छडकोंमें प- सो 
चासही होंगे. अच्छे कपडे, अच्छा खाना पीना ओर उत्तम व्यवस्था | 
इन Fae इतना बडा फरक होता है * र | दुर 
( ३०६ ) एक प्रसिद्ध ओर AFAA _ समाचारपत्रका एक विठ्ठान्‌ दय 
san Sa Fa हररोज अपने व्यवसायके . निमित्त बाहर जाता था, | वह 
Sa समय उसे हमेशा स्कूल जानेवाळी एक बुद्धिमती और आनंदी छ- , नि 
eal मिळा. करती थी. कुछ दिनांके बाद अकस्मात्‌ उसका मिळना Fz, 
हो गया. तछाश करनेपर उसको मालूम हुआ कि वह इस संसारको ,थो 
Seat चळ बसी. उप्तकेलिये उन्होनें. एक जगह छिख रखा है कि | 
हे मेरे आनंदी पड़ोसन ! तू मेरे सामने - तो अवश्य हे परंतु पहढेकी | 
तरह किसी दिन सबेरे तुम हम मिल तो न सकेंगे ! ! | 
( ३०७ ) किसी गांव या शहरकी आबादी ज्यों ज्यों बढती हे त्यों | 
E त्या वहाँके कूएका और नदीका पानी बिगडता जाता है. इसलिये उसको | 
रसोईक या पोनके काममे नहीं बरतना चाहिये : 


(३७८. ) कुछ आंदमी रात्रिक समय बाहरकी हवा विशेष हाने- 


Mai 


कारक होती है ऐसा समझकर-घरसे बाहर नहीं निकलते. परंतु उनको 
समझना चाहिये कि आखिर घरके अंदरकी हबाभी तो बाहरहीसे आयी 

हुई है. फरक केवळ इतनाही होता हे कि घरके भीतरकी इवा बाः. 
इरकी-इवाकी,अपे्ा प्रस्युत;भाष्कि उभश्ञद और दूषित होती है 


HS NCE 


Gl ८८४ 4 AT) E-A 
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(३७९ ) राजयक्ष्मा यदि जाता. है तो*बहुशः खुदबखुद स्वाभा- 
बिक तौरपरही जाता हैं. मनुष्यके किये उपायोसे. कदाचित हीः 


. नाता है. 


(ate) कोई अपने प्रीतिका मनुष्य मरनेपर जब उसकी भेंट 
नहीं होती तब- खयं मरनेकेवाद उसी प्रिय मनुष्यके पासही स्मशानवास 


, करनका स्वाभाविक इच्छा या. आशा FAL उत्पन्न होती हे? प्राणेत्क्रम- 


णके समय SAA, केवळ एकही. वाक्य कहो. मेरी प्यारी माता ! मेरेपास 
my ANA 


सो और अंतमें मेरे साथही उठो 


(३११ ) मनुषय ज्या, say ggi होता हैः at त्यों वह आधिक पे 


दुखी. और * अधिक क्रोधी तथा हळकी प्रकृतिका होता नाता हैं 
दया, क्षमा और शांति ये तीनों गुण उसको धीरे धारे छोडत जाते हैं 


` बह दसरेके. कार्मोंकी उद्वेगजनक भादोचना करने ळगता हें. सत्य 
। निश्छळता, औदार्य, त्रीति आदि गुण&उसकेपास भी नहीं फटकते. एप 

| आदमी संतारमें भारभत समझने चाहिएं. क्योंकि उंनमं भळाई,, ओदाये 
| , या आनंद इनमेंसे कोइभी बात नहीं पायी जाती 


( ३६१३ ) Peer एक.' नामी समाचारपत्रका एक विद्वान 
छेखक दस बरस पहले एंक राज RA हाजरी करके दिनमर 
विना-कुछ खाये, खूब घोडेकी सवारी करक रातको घर आया और बहुत 
ही थक:जानेके सबब उसको मूंखभी बहुत sit थी सो वह यच्छ 
खाकर झट सो गया; सो अमीतक नहीं जागा. GE तुम सवर अच्छा त- 


दुरुस्त हाळतमे उठना चाहते हो तो Ha दिन तुम बहुत . थक गय हा. 


उस दिन रातको पेट मरके कभी मतः खाओ रे i i 


(३१३ ) राजयक्ष्मी मनुष्यके शरीरपर किसी जगह. यंदि गुमडा उठ. 


आव औरं वह पककर sede पीप निकळने ST तो राजयक्ष्मा. बढन 


नहीं. पाता-ओरः कभी: कभी . नडे ` जाता. रहता हे- इससे अनुमान हो. 


. 


८७-०१ Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


si 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


५८ j Ag. 


सकता है कि यादे किसी उपायले गुमडे पेदा किये जाएं तो राजयक्ष्म 
आराम होना चाहिये. परंतु इप्त प्रकारके उदाहरण अभीतक देखे नहीं | 
गये ह | 
(ate) ऐसा समय शीघ्रही आवेगा ,कि हम छोग थमोमिटरके 
हिसाबसे भोजन करने लगेंगे. जत्र हम बाहर घूमनेके लिये जाते हुँ तब | 
यादि बाहरकी हवा घरकी अपेक्षा अधिक ठंडी हो तो उसक. अनुसार 
हम गरम कपड़े पहेनते हैं. जो आहार हम खाते हैं TAA हमारे शरी- | 
` रमें गरमी पेदा होती हे. आहार हमारे शरीरका पोषण करनेवाळा मानो 
एकई धनही हे. शांत काळम जितने कपडे हम पेहनते हैं उतने गरमीके 
Rad नहीं पेहनेत और जितना आहार शौतत्रतुर्म खाते हैं Saar गर- 
मीके दिनामें नहीं खाया जाता 


(३१५) आरोग्य और TARAA बढानेके fa नो- काम था. | 


व्यायाम हम छोग- करते. हैं वह एक थेटेमे कितना अधिक हुआ इस. ) 
| प्रकारका बिचार न करके एक घंटेगें. कितना कम हुआ इस TIBI .. 
देखना फलतः लाभदायक होता हे. . , 4 


(३१६ ) fashat ओर ale az करके जब हम feat 
कमरेमे सोते हैं तब हमारे निःश्वासक साथ बाहर निकळनेबाला “कार | 
बॉनिक असिड ग्यास? दूसरे ग्यासोके साथ मिळकर वायुप्ते भारी होता .! 
है और अगर वह कमरा खास करके सर्द होता उसकी जमीनके a | 
बर रहता है. इसील्यि संदे -कमरेमें जमीनपर MAM अशुद्ध हबाका | 
dai होता हे... जाडेमें मुंह बंद करके नाप्तिकाके हारा श्वास Bar ' 
विशेष हितकर होता है. यह श्वास-वायु मत्तिष्कमेसे फुफ्फुसोमें जाते 
a, | ` ` जाते गरम होती हे ओर यदि वह अधिक ढी जाय तो छाती चोडी और | 
| मजबूत होती है. इसके अछाबा तासिकाके MATH AUST वायु शुद्ध _ 
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bad 


करनेका गुण होनेके कारण नासिकासे श्वास VAR अशुद्ध हवा शरी- 
रमें दाखळ होनेका भय नहीं रहता १ i 

( ६१७ ) Reread या अन्य प्रकारके व्यवप्तार्यामे उच्च पदः 
बीतक पहचनेवाळे पुरुष बहुत थोडे होते हैं. उसमंभी उच्चतम पद प्राप्त 
करनेवाले बहुतही थोडे होते हैं. Wa इतनी बात अवश्य हे के जो 
मनुष्य सर्वोच्च पदवी पानेकी अभिलापा- रखकर उसके अनुरूप यत्नभी 
करता है उसको Baal योग्यताके अनुसार Feat मिलता है 

( ३१८ ) मनुष्यको अकस्मात्‌ आगसे अळनेके . कई संयोग बन 
पडते हैं..इसाछिये अम्निदाहके अनुभवसिद्ध उपाय जानना प्रत्येक भनुष्यक 
लिये अत्यावश्यक हे. AMA जळी हुई जगहपर पेपरमिंटका dw 
चुपडनेसे aga शीघ्र आराम ` होता हे ओर उस जगहपर जळनेका 
दागभी - नहीं रहता. पेपरमिंटका Az अगर पास न हो तो वह हाथ 


mS 


आनेतक जला हुआ अवयव पानीमें डुबो रखना; जिससे दाह आढे . 


विकार तत्काल शांत. होते हैं 
(३१९, ) कितनेही इतिहास प्रसिद्ध पुरुपोनें जो असह्य दुःख उ- 


ठाये-जो. कठोर आमत्तियां AA झेढीं उन्हीकी वजेसे संसारमें 
उनका नाम अमर हो गया. दुःखमुक्त होनकाळ्ये उन्हाने अपार परिश्रम 
N 


केये; यादि. इस प्रकारके परिश्रम करनेका अवसर उनकेलिये न आता 
तो संभव नहीं था के सरवेटीस, ओटवे, जान्सन, गोर्डास्मथ, क्यांबेल 
डायडन इत्यादि पुरुषोंके “नाम इतिहासमें प्रसिद्ध होते. इस प्रकारक 
aa पुरुषोंको तो अन्नकेल्यि AHA पडा था और,एक तो बेचारा 
मारे Hah व्याकुल होकर मरभी गया. प्रत्येक दुःखी मनुष्यकों चाहिये 
कि वह,ऊपर लिखी बातोंको याद रखकर प्रयत्न करता रहे, केसाही 
भारी काम: क्यों न हो! SUH IRA प्रयत्न करते करते मरना बेहतर हे 


. परंतु यत्न कभी नहीं Beal aed 


NS > 


SE RR क 
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( ३२० ) बड़े मारी उत्साहके संथ और ez आग्रहसे जब | 
किसीं बातका यत्नं करोगे तबही तुझें उसका उत्तम फळ मिलेगा; त 
ही तुम'पूणे खूपसे SARI हो. सकोगे | 

(३२१ ) जिसतरह सालभर एकही प्रकारके HIS पहेननेसे' By 
नहीं होगा उसीतरह आदमी चाहे बीमार हो या तन्दुरुस्त हो उसके, 
सदा बिलकुल तोळकरही खुराक देना :छाभदायक नहीं होगा. M 

नुष्यका शरीर मामूली तोरपर AIT और ' स्वस्थ, हो तब स्वाभाविष। 
- मंखके हिसाबसे खानाही उबित हे. fleas तुली हुई खुराक खान, 
कदापि उचित नहीं है 
` (३२२) खुली हवामें. सतत परिमित व्यायाम करनेसे आरोग्यम 
TNE होती हे 
( ३२३.) किसी मनुष्यको यदि सबेरे. सोकर : उठते समय AIF 


„ > थोडी थोडी खांसी आती रहे, ऊपर नीचे “चढते उतरते समय aly, 


qo आने लगे और नाडीके एक MA सत्तर" स्फुरण होने छग जाएं 
तो समझ. शेना कि राजयक्ष्माका आरंभ होना चाहता हैं. | | 

( ३२४ ) भोजन करनेके बाद यदि चित्तको किसी प्रकारकी अख 
स्थता माळूम होने छंगे तो जान लेना कि खाया हुआ अन्न तबियतके 
मुआँफिंक नहीं आया. इस प्रकारकी अह्वस्थताके हमेशा दो कारण हुआ * 
करते हे. एक तो खाया हुआ कोई पदार्थ हजम न. होने लायक होता हं 
यां आविक आहार करनेसे ऐसा होता हे. परंतु विशेषतः आहारके प्रका 
| अपेक्षा उसके परिमाणमें भूळ, होनेसे -अजीणे होनेका अधिकतर सं 
भव होता हे 

( ३२५ ) मनुष्यको किसी खास प्रकारके आहारपर विशेष प्रात, 
होती है. परंतु कई बार ऐसा होता हे कि वह खानेसे तत्क्राळ तबियत 
बेगड जाती है. ऐसी दशामें उस ज्ञाहारको ७शनेः शनेःयहांतक:बट 
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जाना कि उतनेसे फिर चित्तको किसी तरहकी बेचेनी माळम न हो. उप्ती 


खास प्रकारके आहारपर ga विशेष प्रीति होनेकां कारण यह है 


' कि उसमें कुछ ऐसें तत्व हैं कि जिनकी तुझारी तबियतको-तुझारे स्वा” , 


सु स्थ्यको आवश्यकता है 

ञे ( ३२६ ) कोई विशेष वस्तु जो आज ga तबियतके अनुकूढ 

क्षी : आयी ae एक दो महीनेके वाद या किसी wea ऋतुमेंभी get अनु 

कि कू हो सकती हे. परंतु अमुक वस्तु हमेशा खानीही चाहिये, विना 

ताना! उसके खाये गुजारा नहीं हे ईस प्रकार मान बेठनेकी आदत कभी मत 
` करो: जब खोनेका समय आ जाय तवही क्या खाना चाहिये इस बा- 

यमी तका विचार करो. पेटमरू आदमी प्रायः इस नियमसे विरुद्ध चळत है 
' परंतु विचारशील मनुष्यांको ऐसा कभी नहीं करना चाहिये 


तर ( ३२७ ) किसी एक विशेष त्रकारकाही THA खानका आदत 


४ करक सकडा युवयुवातयान अपना द्वारक AAT अपन पश्रयकराके ‘ 
/ 


E Shel रुपये खर्च करवाये हैं. इस प्रकारके शोकमें बहुतसे आदमियोंने 
i | 5 अपने प्राणभी गंवाये हैं 

f 
AG. पके मेदानकी खुली हवामें घूमने फिरनेसे सरदी नहीं होती नेसा [के 
ते प्रायः छोग समझते हें. किन्तु AN ( १ ) बाहरसे WAT MRI 
Gals झट कपडे निकालकर खुले बदन बेठनेसे ओर. (२) सख्तसे सख्त गरमी 
ड @ मेंविना कपडा ओढे Bead सरदीजुकाम वमरह विकार पैदा होते ₹ 
प्रका... (३२९) हम लोगांकी औरतें जब एक दफा काम करने लग ना 
रसं | वे लगातार इतना काम करती रहती हें किं फिर आगे उनसे कान 


a. 
/ puk 2 


A 
Al 


बसके. इतना काम FTA बाद मारे थकानके वे विना कुछ वस्त्र ओढे 

प्री वैसीही सो जाती हैं और इसीसे उन्ह सरदी वगैरेह बीमारियां पछाड़ती हैं 
aa ( ३१९०.) जिस मनुष्यकी शरीररचनार्मे भा. तत्वत ह उत 
| दाथौको विशेष आवश्यकतां होती हे उन्हीपर उस मनुष्य 


A 


अधिक , 


» १ ® . ; 
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( ३२८ ) वास्तवमें अगर विचार करके देखा जाय वो मालूम होगा 
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प्रीति बैठती है और वही पदार्थ खानेंकी उसे नैसर्गिक प्रेरणा होती | 
Zales कोरे शास्त्रनियमाक अनुसार भोजन करनका अपेक्षा अतरात्मा 
की प्रेरणा ओर प्रकातिकी अनुकूलता इनक ARH भाजन करन 
`A 3 
शारीरस्वास्थ्य बहुत उत्तम बना रहता ह | जि 
+ (३९१) अच्छे तंदुरुस्त AGAIRT र को सोतेसमथ इसप्रकारका-' प 
इतना Sal सिराहना Bar चाहिये कि उसपर रखा हुआ सर शरीरको! हें 
संतहसे तीन इंचसे अधिक ऊंचा नहो..तीन इंचकी उंचाईपर सिर tad नुर 
रक्ताभिसरण अच्छी तरह होता हे आर "कड तथा हृदयपर विशेष ह्‌ 
दबाव नहीं पडता. अगर वह इससे अधिक ऊंचा हो जाय तो पीठ, स 

x 

a 


- टेढी होती हे, ठोडी छातीतक पहुंचती है [थ अंदर जानेप्रे बी 
छाती दव जाती र. ॐ” भ 

( ३३२ ) प्रश्ना--इस एथ्वोपर स्वर्गके तुल्य घर कोनसा | 

, उत्तरः--जिस घरमें मा, वाप, छडके बाळे तथा कुटुंबे | 


सब आदमी घरभरको सुखी बनानेके RA दिनरात यत्न करते रहते a 
उस घरको एक छोटेसे स्वगेके बराबर समझना चाहिये 
( ३३३ ) कोई एक खानेकी चीज किसी एक आदमीको अच्छी & 
लगी या बुरी लगी तो उससे यह जरूरी नहीं हे कि वह AT दु. 
वेसीही लगे | 
(३३४ ) साधारण मनुष्यके फॅकडेमें ९० करोड अधिक हवाके फ्रा 
छिद्र होते हैं. ये अगर खोलकर दीवार पर छगाय जाए ता उप्त 
६ फूट जगा SAM और SUN यहभी सहजमें जान पडेगा कि प्रक | 
E i कितने भागको ATARI स्पर्श होता हे. अगर हवा A कः 


हो at वह सारे शरीरमें घूमकर “न्युमोनिया” उत्पन्न करती है आब 
* TE हो तो झंट शरीरमरमें फैलकर अनेक़ प्रकारके रोग उत R 
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k ( ३३५ ) सामान्यतः aR मनुष्य दुवळा, Yer ओर परदीसे 
F इआ न हा ता उसका तबियतको राप्रकी तथा दिनकी हवा 
समानरूपसे अनुकूल आती हे 


ae 

at 
1. (३३६) ससारम यह एक 

जिस जीवकी पूरी Meas होनेके लिये जितने दिन लगते हैं उससे 


EN 


i पचगुनी se जीवकी आयु होतो हे. कुछ ऐसेमी ae sta इस पृथ्वीपर 
> 5 n ~ AN A ba x 


Gi हे कि जिनकी पूरी वाडे घेटेही भरमें होती हे. परंतु उक्त नियमके अ- 
नेप्ते! नुसार वे दिन ठिपसे पहले मरभी .जाते हैं. कुत्ता दो सालमें बडा होता 
शेष हे और दस साळमे मरता है. वेळ चार बरसतक बढता रहता है और बी 


पीठ, सब बरसर्म मर जाता है. घोडा पांच साढ़में पूरा जवान बनता है. और 
ay NAT ai मरता हे. ऊंटकी वाहे. आठ साल्में पूरी होती है और 
| आयु चाळीस सालमें. इसी नियमसे मनुष्यकी शरीरवृद्धि बीस साढतक 


ॐ होता रहता ह आर इसालेय उसका आयु सा aa होतो चाहिये 


A 


ह्‌ 
री ( शतायुवपुरुष$-शतमानं भवाति ) 
ते है. ( ३३७ ) सर्वेन्द्रिय शास्त्रका सिद्धान्त हे के जिस बच्चेकी देह 


वृद्धि पूरी होनेम॑ आधेक. दिन लगते हैं वह बच्चा आधिक दिनतक जीता 


है. अंग्रेजीमे कहावत है कि (Early ripe, early rot.) यानी जो जल्दी" 


i „` पकता हे सो जरदी सडता ह” Al बच्चे बहुत नसदी बढते हैं वे प्राय; 
NN SS 


दुबल होतेह. ,” ° 


( ३३८) बुद्धिमानेंनें लेखा लगाकर साधारण अंदान निकाला हे कि 


वाव area गरीबासे अमीर लोग १२ बरस अधिक जीते है. 
उस (३३९: ) सब सम्य देशोमें ध्यान धरकर देखनेसे यह बात - देख- 
सक नमे आयी है कि ऐसे. भनुष्यांकी अपेक्षा" कि जिन्हें अपना गुजारा 


[ सद करनेके लिये हररोज श्रम करने पडते हैं, धनिक आदमी २१ बरस अ- | 


आए शोषक जात आतल -- ` धरके बाहर अतिशय परिश्रमं करनेवार्डोको अपक्षा धर 


उत्पन्न हीमें बेठकर आरामसे काम काज करनेवाळे १०1१५ बरस अधिक _ 


सामान्य नियम देखनमे आता हं [के 


Re ie ii i rE ts मय 


Mh) 


on , CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


ne 2 aar a e a a 


७ बी प 


i : A 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri | 


ल ` नो 


नीते है. अगर गरीब लोगोंको इतवारके रोजमी काम करना, पडता तो 
उनकी आयु औरभी घट जाती. i 
( ३४० ) मनुष्यकी सामथ्येसे अथवा रोगके नोरसे मनुष्य केदीकीं 
तरह बड: हो सकता दे. परंतु उसकी मानसिक , स्थिते कमी बड नह sp 
होती. बह अपना कार्य बराबर करतीही रहती महः maan? ने w 
een. “विलियम्स मागस! नामक अथ बनाया. SHARE “ररह | 
५हुनियांकी तवारीख ” लिख डाली अधिक क्या कहें अंधे, बू 
गरीब और स्त्रीपरिष्यक्त “मिल्टन” नें.मी:कडे. प्रकारकें अच्छे अच्छे: 
कामके अथ RETIS. 3 पर 
(5३४ १४) see यदिः अपने 'माबापके GS दुःखका थोडामी wal 
करें:तो उनको बडी भारी शांति ओर समाधानः A हाता . ह परतु 
यह-गात जबतंक कि: लडके खुद माबाप नहीं बनते यानी जबतेक 
उनकी उतनी उमर नहीं होती तबतक उनके ठीक समझमें नहीं आती. 
men ३४२ ) यादे किसीकी कोई प्राथना त्वीकार करनी at तो-बह 
4 सचचेःदिड्सेः्करनी चाहिये; इससे उसका महत्व दुगना बढता. हैं. ” / 
(३४३ ) विचारपूवक, नियमित ओर संतत. श्रम करनेसे वह | 
और आरोग्यको वृद्धि होती है ओर अन्नपचन अच्छी तरह होता है... 
(aay ) माबापोंको जितना दुःख अपने ठडकोके आज्ञा न मा, 
“नेसे होता. हे उतना शायदही ओर किसी कारणस हाता KT , 
( ३४५ ) अच्छे तन्दुरुस्त आदमीको. अगर कोई ae कि “अ; 
मुक पदार्थ पुष्टिकर और, शक्तिवर्धक हे इसलिये तुम, उसे अब खाना 
* या अमुक वस्तु aA ae है. इससे मत खाना” तो ऐसे कहनेकी. और. 


उसको बिळकुळ भ्यान नही. देना चाहिये: खाने पीनेके -बारेमें दूसरे 


. बात कमौ नहीं मानती: चाहिये, हरेक आदमीको अपनी अपनी प्रदाते 
Rea. TRE. Ras TAT आहार सबन करना चाहिये... 


as 1 


ae. 
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( ३४६ ) जिनके सिरमें ‘aga लोही चढ़ता हो, जिन्डें स्नायु 
विकार हो, जिनका प्रकांत क eg al a A 
yaaa रहती हो अथवा fag मास्तष्क म खून का दोरा न 
अधिक जोर से दोने के कारणा, MFG निद्रा न आती हो, उनके लिये 
सिर ऊंचा रखकर सोना अच्छा उपाय हें. इस तरह खोनेसे गुत्वा 
कप्रणस लोही नीचे उतरता हें | 

+ + - ~ ~ = ~ A > 

( ३४७ ) जाड़े के Ral में सुंहमे से भाफ amag खा 

सब लोग जानते हें. वह भांफ Fea से निकलतेही ऊपर BEATA 


a 


ALA A enn ~ ‘e er 
फी तरफ जातीसी दिखाई देती. द. Sa माफ म ` कारबानक 


` | असिड ग्याख ” रद्दता हे जो जहरी पानी प्राणघातक दोती हैं. 
3 अगर चह भाफ वासे भारी होकर जमीन पर गयी तो समझ at 
y | कि, एक दिन में सब आदमी मर ज्ञायगे । 

; ( ३४८ ) बाजार में जो वासी तरकारी मिलती दे उसकी 
> /_ अपेक्षा जहां से ताजा मिलसके वहां से लेना बहुत अच्छा | 

5. ( ३४९ ) पक थेरे में चार मील चला जाय इतनी ही तेजी a 
y | चलने की आदत रखना उचित हे. घोड़ा ४० सेकेरड में आधा 

| 


मळ aug जा सकता हे. बाष्पप्रचलित रेलगाड़ी फो. मिनट 


"जरी एक मीळ के बेग से चलती है. परन्तु भाफ की गति प्रतिमिनिट 
eg फूट यानी Fz में एक मील से अधिक नहा होती | 


( ३५० ) हद्द स जियादह व्यायाम करना UUT स्वास्थ क लिय 


e i हुत. हानि कारक हे. अगर तुम यह चाहो कि तुम्हार गाला प 
a गुलाबी छटा आ जाय, गाढ़ iagi आव, अच्छा भूख लग आर अन्न 
हट खूब रुचि से खाया. जाय, ता जितनी तुम्दारा प्रकात के अनुकूल भाव 


उतनाही व्यायाम दमशा TANA स किया-करा 


७ ७-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


caa 


e 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


zi दीर्घायु. 

( ३५१ ) प्रायः राजयक्ष्मी ताल बरस की उमर के भीतरही 
मीतर aga होजाते हैं, कफविकार शुद्ध होने के याद दो बरस में 
राजयक्ष्मा पूणे होता हैं. जवान आदमियों को उनकी अदूरदार्शेता, 
अविवेकिता तथा मूखेता के कारण राजयक्ष्मा प्रायः बीखही बरस की 
उमर के भीतर भीतर हो stat हे | 

( ३५२ ) जिस तरह भिन्न fra प्रकार की जमीन अच्छी उपज्ञाऊ 
बनाने के लिये उस में भिन्न भिन्न प्रकार की खाद डालना पड़ता है 
उसी तरह भिन्न भिन्न प्रकार की प्रकृति के मनुष्यों के लिये भिन्न भिन्न 
प्रकार के आहार की आवश्यकता होती हे इसी कारण भिन्न भिन्न 


sala के मनुष्या की रुचि तथा प्रीति अलग अलग होती ह-यदि एकही , 


पदार्थ पर सब मनुष्या की समान साच हो तो सबको ATTA पूरी | 
करने लायक उस एक पदार्थ को पृथ्वी पर उत्पात होनाही असंभव हे । | 


( ३५३ ) शरीर eg और निरोग रहने के विषय में भांति भात 


की औषधियां सवन करनेकी अपेक्षा घरके बाहर की खुली हवा म | 


व्यायाम करना बहुत लाभदायक ह. ANC FE हाता हा ता भा व्यायाम | 
बद्‌ नहा करना चाहिय. एस अवसर पर छता खालकर बाहर TARGA | 


चाहिये. भगर शीत बहुत हो तो जल्दी जल्दी चलना तथा काम करना 
चाहिये- अगर तेज हवा चलती हो तो जिस दिशा में हवा बहती दो 
उसा दिशा में जाना. अगर वषो होती हो, बिजली चमकती हो, ओलें 
= हॉ और बरफ पढ़ती हो तो घर में रहना. परन्तु रोटी औरं 
फल खाकर रहना चाहिये जिससे फिर व्यायाम की जरूरत नही रहेगी। 
(३५४ ) किसी आदमी का कोई काम करने में बुराही उद्देश हे 
ऐसा अनुमान करना अनुदारता का लक्षण हे। 


AAN 


( ३५५ ) कितनद्दी आदमी अपने शरीरस्वास्थ के लिये प्रतिदिन 


A 


सधेरे अपने शरीर की खूब मालिश कराते हे, बीस Tata मील तक 
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घोड़े की सचारी करते हे, घेटों तक अखाड़े में बंद्रों को तरह नाचते 
कूदते हैं da पर चढते उतरते हे ओर दररोज दो हाथियों के बराबर 
बोझा उठाते हैं इतची सारी मेहनत वे इस इराद ले करते दे कि इसकी 
IRG वे अधिक आदार हज्ञम कर सकें . परन्तु वास्वत मे यह सारा 
झझट रथा है. सादा और नियार्मत आदार सेवन करनाही WT 
स्वास्थ का सहज उपाय है । ' 

( ३५६ ) शारीरिक प्रमाण, संहिता तथा मानसिक शक्ति इनके 
विषय में बतमान काळ तथा मनुष्य जाति इनका हाख हो रहा हे 
यह कथन यथार्थ नहीं है. पामरस्टन, वांडरविर्ट, रोथचिएड, ड्यू, 
थळोवीड, आर विल्यम ओस्टर; ये सब लोग ८० बरस घी उमर प्ल 
जितने geé दिखाई देते थे उससे डेविड राजा wat बरस की 
उमर में अधिक बुड्ढा दिखाई देता था । नेपोलियन के समय में पांच 
फूट तीन इंच उँचांई के आदमी फोज में भरती होने के योग्य समभे 
जाते थे परन्तु इस समय फोजी नोकरी के लिये उस से अधिक ऊंचाई 
की जरूरत होती दे । 

( ३५७ ) बहुत लोग कहा कहतेहें कि इन दिनों aga को 
आविक काम करना पड़ता हे परन्तु करता इतना सहज हो गया है कि 
पुराने समयमें जितने काम को पक घंटा लगता था उतने को इन दिनों 
आघा घंटा भी नहीं लगता काम के हिसार से आराम लेना भी जरूरी 
हे जबकाम आर आराम दोनों ठीक ठीक दोगे तब es काय निरोग 
और दीघोयु मनुष्यों की संख्या अवश्य बढ़गी | 

— ३५८ ) ( १ ) 'कज मानों एक अग्निरूपी देवता है, जो तुम्हांर 
शरीर के GLIA तर्त्वा को जला डालता हें | 

(२) ‘RP पक जहरी सांप हे जिस की aX से तुम्हारा 
खारा जीवन निषभय होता है । 
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(३) ‘FA एक ( HYENAS ) नामक भयानक J 


शे ata फाड़ फाड कर खा जायगा | a 
( ४) 'कर्ज' एक आनंदशून्य अन्तः करणा हैं . s 
र A $ if 
( ५ ) कजे एक हास्यरहित मुख हं | 
( ६ ) “कर्ज ' एक ऐसी सृष्टि हे कि जिस पर HAT gua | 
CE | = 
नहीं होता । 2 
८९ ) नीच मनुष्य दूसरे के कामो के जो उद्देश बतलछाताह _ 
S > | र 
उन्हीं VEU से उस की निजकी योग्यता का पारचय [मल जाता ह। | ; 
( ३६० ) जब तुम्हारे दिल किसी को मदद नहीं करना हे तब | 
; ‘ SS a ~ भी | 
i खाली मीठी मीठी बातें कह कर उसको TUT आशा भ FART 
~ ~ A N | 
फंसाओ झुंडी भाझा दिलाने के बराबर निष्ठुर काम दूसरा का!  , 
नदी ६। हर 
| > A IS a. 
( ३६१ ) जिस प्रकार शरीर आर नोति सबंधी नियम सवत्र | ६ 
~ = al 
देखने मे आते ठे उसी प्रकार Aag दुधेटनाओ के विषय मे भी. ६ 


=r 


~ 


नियम हैं यानी लोकसंख्या के हिसाव स आत्महत्या तथा इस | 


? 


am 


A 


प्रकार की अन्य दुधेटनाओ की नियत संख्या होती हे जो VA अपनी | 
Ka की जीवनपरिपाटी तथा लौकिक घटना क्रम के नियमों का | 
| पारिशालत करते हैं उन्हीं को बुद्धिमान्‌ समझना Aes | E 
( ३६२ ) ` कोपरस ' ( ९०५१३ ) और “कारबोलिक अंसिड” 
| (Carbolic Acid ) इन दोनों को मिलाने से एक बहुत सस्ता आर 


~ 
aga अच्छी gal Be करनेवाली ( Dis infectant ) दवा बनती है { 


ee 
va An 


1 

~ A ~ ` 
| ( ३६३ ) प्रायः सबे साधारण बीमारियों में ओर सक्तस्मात जब 
शिक... कट्टी ISIC या घाव लगे AAA इसी प्रकारकी ओर कोई शारीरक 


~ 


दुधेटना हो एथे समय पर बीमार को आराम, उष्णता आर शांत एका 
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वर | स्थान इन तीन चीजों की जरूरत होता हे. किसी छोटे से जानवर को 
तुम एक लकड़ी मारकर देखी कि झट व किसी शांत ह wi 
जगह में जाकर आराम से बेठेगा. इससे यह भी बात सिद्ध द्वोता द 
कि Rae ज्ञान से तक या बिचार शक्ति अच्छी चलती दे | 

( ३६४ ) जिस घर म॑ अपने को रहना हो उसमे agal कभी 


i- 

| 
É | UÈ उसमे : लोढे मान, टूटे जूते फटे 

न बनाना. क्योकि उसमे प्रायः लोढे का सा जू 

5 | कपडे, गंदे Aag वगेरह रद्दी सामान a जाता इं, जा व्ाटांतर 
A । में सड़जाता हे जिससे उसे तद्दखाने का हवा NGL होती हे आर उससे 
"4 | फिर ऊपर के मकान की शुद्ध CAT भा. 1बगड़ जा पी दे. इससे 
त तदखाना न बनानाही अच्छा हे । 
“a ( ३६५ ) wage आक्सिजनही को (Oxygen) ओझोन 
5 | ( Ogone ) कहते हैं. इसीसे उस म॑ ऑक्सिजन बहुत हाता ह AIT 

| उसके खबबसे इवा अद्र का हानि कारक SI अश नष्ट होता è 
aa | इस बात को प्रायः लोग जानते द॑ फि गांवा की हवा BA होता द 
भी | बुक्षों के हर पौधे ओर फूल इनम से YIU बहुत आज्ञान बाहर 
इस | निकलती दे यद्द बात सिद्ध होचुकी दें इसलिये यादे दरेक आदमी 
पनी | अपने घर के आस पास चारो आर खुली जगह के देसाब स हर हर 
SM is पष्प वृक्ष लगावे तो उससे घर के ओर रहनवाला का 


। आरोग्य रक्षा होकर आयुभी बढ़ेगी. समझदार आदमी इस बात के 
करनेमें कभी नहीं Yd | 


N 


(३६६) जमीन मे पाना से 


| ने स अनेक प्रकारके ज्वरादि रोगा 
और | पैदा होते हें इल लिये पानी अच्छी तरह बढ जाय जमान Jal रद्द 


हैं। इस बात का बन्दोबस्त यदि जमीन की सतद्द से सब किया जाय तो 
जब. पूर्वोक्त रोग बहुधा पैदा नहीं होंगे | 

रिक क ३६७ ) बहुत परिश्रम करनेस शरोर जितना BT हाता ह उस 
अंत को अपेक्षा घहुत विचार ( जिता) करने से aa आविक क्षोण होता है | 
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( ३६८ ) अनुभव से देखा जाता हे कि जिस गांव में कूए 
पानी पिया ज्ञाता है उसकी अपेक्षा जिस गांव में लोग ताळाब या नदी 


~ 


का पाना पाते हं उस गांव स बीमार कम हाता ह इस का कारण यह 


है कि पाखाने, नालियां, ANTS का गंदापाना AHA म खाख जात से 


5 na A 
कुण का पाना TANS जाता ह | 


होती है वैसा ही वह बनता हे परन्तु यह कहना ठाक नहीं वास्तव में 


मनुष्य जिस योग्यता का होना हे उसी के अनुरूप स्थिति उसे 
प्राप्त होती है सद्गुणी मनुष्य को अच्छी स्थिति प्राप्त होती हवे औरं 
दुर्गुणी मनुष्य को बुरी | 

( ३७० ) मनुष्य को अपनी अवस्था तथा मनोडृत्ति के आधीन 
होकर कभी नहीं रहना चाहिये, प्रस्तुत अपनी अवस्था sic away | 
को अपने काबू में रखना चाहिये, किसी काम में सफलता प्राप्त करे | 
का यही उत्तम साधन हे | 


( ३७१ ) अपनी वतेमान दशा के सवेथा आधीन होकर रहने 
~ A 


क़ = प्रत्यक्ष मनुष्य को इस प्रकार की उम्मीद और हिम्मत रखनी 


OO ~ ~ > ~ A ~ A `~ ~ 
ANZA क जस स अपना ।स्थाते अपना इच्छा के अनुकृछ ह्वा | 


~ 


( ३७२ ) जो मनुष्य थोड़े ही समय में अमीर होने की उम्पीद | 


Cad ह ब यादें अमीर बने हुए बहुन से आदिमियों के नाम खोच 
बिचार कर एक कागज पर लिख कर उनके जीवन क्रम का विचार 


कर तो उनको साफ मालूम होगा [के उन में से बहुत आदमी पचास 


वषे के बाद अमीर बने थे । 


( ३७३ ) गरमी क दिनों में दो पहर से पहळे जितना कम पाती 
पिओगे उतना ही तुम्हें सुख होगा । 


`S“ 
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( ३७४ ) मनुष्य कुछ भी उद्योग न करके, केवल प्रारब्धके हवाळे 
अगर सै बरस तक भी बेठा रहे तो कभी उसकी इच्छा पूण 
नही होगी किंतु जो सतत उद्योग करता रहेगा बही कृतकार्य होगा 
और उसी के सब मनोरथ पूण होगें । 

( ३७५ ) जिनका भाग्य एक हा दिन मं खुल कर जो अमीर बन 
गये, ऐसे कुछ आदमियों के नाम अगर तुम याद करो ता तुम्हें मालूम 
होगा कि ऐसे आदामियों में से कुछ ता जल्दी ही मर गये कितने दी 
पागल ही पागल हो गये ओर बहुत ख़ थोड़ ही दिनों मं गरीब भी 
हो गये तात्पय यह हे कि उन में से कोई चिरकाल तक अमीर नहीं 
बना रहा | 

( ३७६ ) संसार में सफल काम होने में अर्थात्‌ द्रव्य ओर प्रतिष्ठा 
प्राप्त करन में जो कुछ कठिनाइयां डर्पास्थत हों उनका निवारण 
करने की साम्य, हिम्मत ओर धेय मनुष्य में अवश्य होना चाहिये । 

( ३७७ ) नोचे लिखी हुई छ बात चिशाषतः न करने लायक दें. 
a तुम कभी न करना. (१) मद्यपान करना, ( २) तमाखू खाना, 


(३) तमाखू-पीना, (४ ) शपथ लना, (९) धोखा देना आर (६) 
दूसरे को जुमानत करना | 


( ३७८ ) तुम्हारी तबियत अच्छी हो या बिगड़ी हुई हो, दोनो 
~ ~ x ~ =- ~~ ~ ON 
अवस्था में, TH खाना ओर उसके छोट छोटे SHS निगल जाना यह 
प्यास बुझाने का सर्वोत्तम उपाय हैं. सिर के या शरीर के किसी भाग 
पर सूजन भा गयी हो तो बफे के डुकड़े एक रबर की थेली में भर 
कर वह येळी उस जगह पर रखने से तत्काळ सूजन उतर जाती 
है. केवल बर्फ का पानी ( बर्फ मिलाहुआ पानी नहीं ) पिचकारी 
में भर कर त्वचा के द्वारा शरीर में छोड़ने से ( Injection करने से ) 
` ~ Nie nx k 
दस्त वगेरह बीमारियां दूर होती हे | 
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र ( ३७९ ) केबल रुपया बटोरने ही के इरादे खे जो आदमी -| 
सारी उमर रूपया पैदा करने में गंवाते हैं ओर मरते दमतक . उसका 
लोभ नहीं छोड़ते वे स्वहित पराङ्गसुख होते दें और उन्हें स्वगे प्राप्त 
कभी नहीं हो सकता । 

( ३८० ) गरमी के दिनों में बरफ का पानी पीने से वह लाभ- 
दायक agi होता. क्योंकि ज्यों ज्यो ag तुम पीते जाओगे त्यो त्यो 
अधिक पीने की इच्छा होगी, TH के पानी की अपेक्षा उसके छोटे छोटे 
टुकड़े करके खाने से तृषा अच्छी तरह शमन होती दे । खाली गरम 
पानी पाने से श्री तृषा की शांति होती है । : 

( ३८१ ) इस लोक को छोड़ कर जिस दूसरे लोक में हमें जाता 
हे उस में सुख की प्राप्ति dia के लिये जो मनुष्य इस ळोक मे सद - 
चरण से अपनी आयु बिताते हैं वे ही अपने जन्म को सफल करते R 
ओर वेढा अएना सच्चा कतव्य करते हैं | 


( ३८२ ) ईश्वर ने मनुष्य को काम करने के लिये हो पेदा किया है 
परन्तु (१ ) दूसरों पर उपकार करना (२) इज्जत आबरू में Ral 
शुजारना ओर (३) स्वधम से. चलना इन तीन जरूर बाता पर| 
ध्यान रख कर ही सब काम करने चाहिये । oc 


( ३८३ ) कुछ आदमियों का चित्त काम करने में इतना गढ़ जाता. 


> ~ ~ A 


पसा हो जाय तब समझ लेना कि उस आदमा का प्रट्टात्तं एक | i 
की नीच दास्यव्वात की ओर चल पड़ी हे ओर उस के सवब से उत 


aA A 


को रीति नीति मनोवात्ते उम्मेद .और विचारशक्ति में कमी सुधार 
नहीं होता। 
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(३८४) वास्तब में मजुष्यका भाग्योदय उसीके हाथ a 
ga यादि खाना, पीना, ओर सोना इन बाता के सिवाय आर 
छ भी न करे तो ऐसे मलुब्यमें आर YA FAT अतर दगा | 

(acy ) शरीरका कोई भाग जलादो कटाहो या उस रगड 
लग गयी हो तो उस हिस्से को हवा नदी लगने देनी चाद्दाय, TE 


बात खास ध्यान रखनेकी दे । 
(३८६ ) भोजनके वाद फल खानस पाचन शाक्त बढती है । 
(३८७) जिस कमरेमें जारकी दवा न आता हो आर जिसमें 
गरमी दो ऐसी जगह ASAT ओर गरम कपड पद्दननस FZ आदमी 
को सरदी या 'न्युमोनिया' वगेरह भयकंर रांग नहीं दाने पात | 
(३८८ ) HSA सफेदी ओर राइका BH एकत्र करनस 
एक अच्छा गुणकारी प्लास्टर ( लेप ) बनता है. वह द्दोता द्दे तो 
बहुत aa परतु उससे त्वचा बिलकुल नहीं फटती। 
(३८९ Jaa नक्षत्र सितारे त्रहमंडल aE ब्रह्मांड का बडी 
बडी अदभुत चीजें बनानेमें परमश्वरनं जो चातुय आर कुशलता ल- 
गांयी हे उन सबसे अधिक चातुये ओर कुशलता उसका मनुष्यका 


| 


शरीर बनानेमे GA करनी पडी हे । 

(३९०) दो इंजार पोंडका एक टन वोझा एक फुट ऊंचा 
उठानेके लिये जितनी ate दरकार दोती दे उस एक फुट टन 
कहते हैं, शरीर के भिन्न भिन्न अंगा मे रक्ताभिसरण दान क निय 
हृदय को जितनी शक्ति चोवीस घेटों में खचे करनी पड़ती हे 
` लेखा ann से एक लाख चौंवीस हजार फुट उनका 
हिसाब निकलता है, इस हृदय यंच का वजन कुल आध सेर 
होता है, परंतु नाव चलाने के लिये शरीर के सारे स्नायु जितना 


ति 
फार ॥ 


यार). 


a 
` 


EEY 


ng gomma: 7 झाका Se z | 
ee x t 


- ७७ दीर्घायुः 


दलका नहा होता जसे के अपनी शाक्तस AJQ अआधक अहार 
3 NT ` 5 ~ 
जरूरा ह के उसको वारवार हम कहना पडता हे l 


'ढंगपर बरतने दिया जाय तो बडी sate वे जरुरही खराव न 
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काम करते हें उससे सवाया काम यह छोटासा येत्र करता दै । | 
aga ही जल्दीसे चलने वाला आदमी एक घेंटेमें एक हजार फर 

चढ सकता हे, माफ से चलने वाला, येत्र तीन हजार फुट चढ 

सकता है आर हृदय बीस हजार फूट चढ सकता है । परमेश्वर 

की लीला ओर चतुराई अगस्य È । 

( ३९१ ) खुद परिश्रम करंके पेदा किये इए रुपये पेस जचतक 
अपने पास नहीं हं तब तक जोतरुण मजुष्य खाने पीनेमें मर कपडे 
लत्ते में मनमाना रुपया नहीं खच करता वही उत्तरावस्था में 
विख्यात होता है ओर वही सच्या शूर है। 

(२९२ ) किसी अमेरिकन को जहां विलकुल आवादी नहीं ऐसे 
किसी गली कूंचे मे रात को ले जा रक्‍खो और दूसरेद्दी दिन सवेरे 
वहां जावो तो तुम देखकर हेरान होगे कि बही आदमी उसी गली में से 
BAMA वाले हरेक आदमीको समाचार पत्र बांट रहा हे इन लो- 
गाम उत्साह साहस ओर दीर्घोद्योग ये गुण ऐसे wea होते हे कि 
उनके सबब से वे वडे बडे प्रचंड कामों में भी सहज में सफलता 
प्राप्त कर लेते हैं । 

(२२३) मानसिक श्रम अधिक करनेसे ana पेसा ala या 


करने स आर व्यायाम बहुत कम करनेसे होता हे यह वात इतनी 
( ३७३ स्वभाव से खराव लडकों को यदि आजादी से मनमाने 


परतु याद उनको मच्छी RQ दा जाय ता बे आग चलकर सुधर 
जात हे, इस प्रकार उनकी [स्यात Gal जानपर यदि उनको 


xs + 


“as 
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|z पैदा करने ओर मिंतव्यय करने का तराका समझाया जाय 
| फिर उनके विषय में आखिरतक किसी प्रकार का चिता करन 
का कारणा नहीं रहेगा। 

(as ) दांतों में जब पोल हो जाती हे तब कभी कर्मी 
दरद होता दे, उसपर नमक BIT फिटकरी का YU समभाग 
मिलाकर उस पोल में भरते जाना; उससे दद मिटता इ | 

( ३९६ ) एक जगद्दपर अधिक खून. जमा होनेस वहा यल 
पदा होता ह, उसपर राईका लेप ( प्लास्टर ) लगाने स॒ या जम 
हुए खूनको दुसरे भागां म॑ फंलानका अन्य उपाय करनेसे तत्काल 
शूलशांत होता है। 

( ३९७ ) अगर तुम्हें समाजमे इज्जत आवरुके साथ रहना 
है तो ज्यों ज्यों तुम वडे होते जाओगे त्या त्यो इस वातका विशेष 
ध्यान THAT कि तुम्हारे स्वरूप में ओर ठाठ .बाट में किसी प्रकार 
की न्यूनता लोगों की निगाह मे न झा जाय । 

( ३९८ ) जिसका जरा भी ख्याल कभी नहीं इ एसी काइ 
मद्धत हास्यकारक घटना हो जनिसे उसका शर्रारपर दवाका ATS 
असर होकर शरीर TS होता हे, ओर कभी कभी TAA उलटा 


भी फल देखने में आता हे । 

( ३९९ ) घरमें यदि किसी एक आदमी को किसी कारणा 
बहुत क्रोध आ. गया हो और उसके साथ FAT आदमी भा काच 
में आकर भला बुरा कहने लगें तो उसका परिणाम अच्छा नहीं 
होता, ऐसे अवसर पर बुद्धिमान मञुष्यको उचित है कि वह. 
‘ yaaga की बातों की तरफ इस तरह की उपचाएण 
भाव से देखे कि मानों उस कुछ खबर ही नहीं, इस उपाय स 


~ 


aT 


R 


न ~ a AN Ns 


` AA एक लखपती हे जो घरपर झाराम से बैठकर खातापीता | 
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. am को कैसाही जबरदस्त क्रोध झा गया हो aE | ji 
A ata हो जाता & । 


( ४०० ) हम अगर अपनी साठ वरसकी उमरम देखने gi 
तो मालूम दोगा कि sat लडकपन के खगोटिये मित्र बहुत | 
कम रह गये हे, उनमें से कुछ तो मर गये होंगे, कुछ परदेस | 
चले गये होंगे, कुछ श्रीमान्‌ हो जाने से अघ हमें पहचानते 

5 a और कुछ मित्र हमारे से गरीब होने से इम उनको 
5 तिरस्कार करत होंगे, सारांश, इस प्रकार के अनेक कारणों 
से बृद्धावस्थामें अपनी मित्रमंडली बहुत ही कम दिखाई देती. 
g ऐसी दशा में रहे सहे मित्रों मे स जब झोर भी एंकाघ भर | 


> 


जाता हृ तव TATA AST दुःख होता आर एक प्रकारका 


Se 


वैराग्य उत्पन्न होकर ऐसा जान पडता हे कि हमें भी. अव जल्दी 


iv 


fi उसके पाछे चलना हे, इसका. तात्पर्य यह:दे कि, बिना दूर | 


n 


तक का साच विचार किये आर विना किसी वेसेही गभीर { 


कारण क कसा सामान्य  छुद्रवात का. JANS वनाकर किसी. 
की' मित्रता को छोडना बुद्धिमानी का काम नहीं दे । 

(४०१ ) जव हम नित्यके सांसारिक व्यवसायों से छुट्टी | 
पाते हे तब जी चाहता हे कि अब इस दुनियांदारी को छोडकर | 
कुछ मोच साधन करने लगें, परंतु अनुभव से मालूम होता ह्वे | 
. कि जषतक स्मशान में लकडियां पहुंचकर चितापर देह जलकर / 
` खाक न हो जाय तब तक इस बात का होना बहुत कठिन हे | 
क ( ४०२ ) एक जातके ओर एकही उमरके दो आदमी हैं 


द भार जा इश्वरका सी नहा मानता, दसरा गराच g झोर ag 


ल्ह ad. 
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हररोज परिश्रम करके अपनी आजीविका चलाता हैं, इन दोनों 
| भस दूसरा आदमी जो परमेश्वरपर विश्वास और श्रद्धा रखकर 
| शोज परिश्रम करके रोटी कमा खाता है चहद पहले नास्तिक 
लखपती से भ्रधिक सुखी हे । 

: ( ४०३ ) मनुष्य की शारीरिक दुर्बलता साठ बरस की 
झवस्था में प्रायः आती ही दे, परतु मानसिक दुवलता का अस्सी 
या नब्बे घरस से पद्दले आना कोई जरुरी बात नहीं है, अगर 
शरीर ES और नीरोग हो तो ७०-८० घरस की उमर तक भी 
ग्रादमी मानसिकं शक्तिसे उत्तम प्रकारका काम ले सकता है, 
पामरष्ठन में ८० aù की अवस्था में भी कोई मानसिक दुबलता के 
चिन्ह नहीं दिखाई देते थे, वद्द हर रोज बीस माइल तक घोडे 
की सवारी करता था, इस तरह के ओर भी बहुत से उदाहरण हे! 
( ४०४ ) जुकाम प्रायः sacar पूवेरूप होता दै इसलिये 
उसका जोर घंटाने की तरफ Weel से ध्यान देना चाहिये |. 

( ४०५ ) बिना कुछ गुणों के कोई बडा आदमी नहीं बनता। 
( ४०६ ) सन्‌ १८७५ इसवी मे जानटिब्सनाम का एक ग्रथ 
कार १४० ग्रथ लिखकर मर गया, उस समय उसकी अवस्था 
Go बरस की थी, उसने बडा भारी परिश्रम करके जैसे ये अमूल्य 
da बनाये वैसे शायद ही किसी दूसरे ने बनाये होंगे। परन्तु 
उसकी हालत यह थी [कै उसकी जीविका इं्ट मित्रा की मदद स 


दारी स किये हुए पारश्रम का पूरा वदला इस ससार A सदा दा 


कतेव्यपोलन इमानदारी से करतां हैं उसका मन संतुष्ट रद्दता 


चलती थी, इससे ऐसा ASA होता ह किं संचाई आर इमान | 


नही मिलता, परंतु इतनी बात अवश्य हे किंजो आदमी अपना | 


Re क 


ST ee ~ ' 
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है, अतं: करण शुद्ध होता हे और परमेश्वर उसके | al 
फलभी किसी प्रकार से देही देता 

( ४०७ ) वडाइका मागे झडचनें में से ही निकलता हे । 

( ४०८ ) ताजा हवा ओर ताजा पानी ये दोनों चीजें आरोग्य | 
के लिये बहुत Raag हे, परंतु कभी कभी ताजा पानी पीने से 
एक घंटे में मृत्यु होती हे ओर ताजा हवा लनेसे कई faa 
बीमार रहना पडता हे ऐसे भी कई उदाहरण देखने में आते हैं,| 
aaa यहद हे कि अयोग्य समयपर इनका सेवन करने से अत्यंत 
हानि कारक होती हैं | | 

( ४०९ ) शरीर में जब बहुत थकावट आ गयी हो तव मोर! 
जव तुम्हें भूख लगी हो तब सवेरे हवाखोरी के लिये बाहर नही | 
निकलना चाहिये | 

( ४१० ) चिट्ठी का जवाब लिखनेमें तुम जितनी आधिक देर) 


£ 
a 


करोगे उतनाही आधिक आलस्य Gta उसके लिखने में माजूम/ 
होगा | 

( ४११ ) तुमको खानगी चिट्ठि में जब किसी के विरुद्ध कोर 
बात लिखना हो तब उसमें उसका नाम न .लिखना, क्योंकि व| 
चिट्टी किस समय किसके wags . जाय*सो तुम नहीं जात, 
सकते । 

( ४१२ ) न्यूयाकंमे ऐसे बहुत से उदारचित्त श्रीमान A 
लोकाग्रशी पुरुष हैं कि उन्हे व्याह शादियों में, सभां में या। 
और किसी समारंभ में जो फूलों के हार या गुच्छे मिलते ( 
उनको वे अपने गरीब पडोसियों को या बीमारों को अथवा किस 
सावजनिक सस्था को दे डालते हैं, अपने को जो चीज इश्वर वी, 
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|: से मिलता हे उसका सदुपयोग करना प्रत्येक मनुष्य का 
पवित्र कर्तव्य है | 

( ४१३ ) किसी अपराध या भूल के लिये क्षमा मांगने का 
जो तरीका हे उसमें कुछ न कुछ फूडाई का Ha होता है या नहीं? 
यह एक बडा प्रश्‍न हे । 

( ४१४ ) एक पचास वर्षकी अवस्थदूका उद्यो मनुष्य 
अपनी अस्सी वर्ष की वृद्धामाता को मिलने क लिये प्रतिदिन सांज 
सवेरे एक एक मील पेदल चलकर जाता था, उसका वह गक K 
धर्माचित मातृप्रेम देखकर उसकी माताको कितना भाग रि Sis 
समाधान होता होगा । वे दोनों मरने के वाद परलोक में भी Ei 
एकत्रवाख FAT न करेंगे ? 4 
( ४१५ ) अगर तुम्हारे पास कोई आदमी किसी खास काम 
लिये आया हो और तुम्हें वह काम न करना हो या qua वह 
होने लायक न हो तो उस वेसा साफ कह देना चाहिय, खाली '. a 
मीठी मीठी ग्रोपचारिक ara करके झर उसकी हां मे हां मिलाकर F 
उसको वृथा आशा लगा रखोगे तो तुम्हारे ऊपर साफ झूट बोलने 
का दोष आवेंगा, क्योंकि तुम्हारी वातो के भरोसे वह निश्चिन्त 
होकर बेठा रहेगा, ओर अगर तुम पहलेह से यह कह दो कि 
यह काम मेरा किया नहीं होगा तो वह आदमी अपना दूसरा यत्न 
कर सकेगा | 

। ( ४१६ ) तुम जब रोजगार के लिये कहीं परदेश चले जाओ 
| /' तब घरके आदामियों को नियत समयपर चिट्टी मेजते रहना,सिवाय 
एसे मोके के कि तुम बहुत बीमार हो इस नियम को कभी मत तोडा, 
तुम चाहे आठ दिनमे चिट्ठी भेजो, पंदरह दिनमें महीने में भेजा, 


के 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
J नका 5 z 5 
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या उससे भी देरसे भेजो परतु जो समय पक घार नियत करोगे 
a उसमें फिर कभी फरक मत करना, चिठ्ठी आनेका दिन जब पास |. 
A arar है तब घरके झादमा किस उत्कंठा से उसकी राह देखते हैं, |. 
चिठी का लिफाफा खोलते समय उनको कितना समाधान होता | ` 
है, उसकी हरेक पंक्ति और शब्द घे कितने ध्यानसे पढते हैं और 
फिर दुस्टो. चिट्ठी; ऋानेतक उसी पत्रको बार are पढ़कर वे | 
कितने saa होते छे इन सब यातो को अगर तुस बिचार करोगे | 


W 
i 
E 
| 


a 


> i> 
७5८ हान्तिसवपर चिट्ठी भेजने को कभी न भूलोगे । 


NS AQT 3] ~ ww 


= (४१७ ) सामान्यतः चिठ्ठी पढने के बाद उसा समय उसका 


जबाब लिखना चाहिये, कर्याकि डल समय SANT आशय प्रच्छी 
तरह याद होता दे जिससे जवाब लिखनेम खुगमता दोता है 

( ४१८ ) जो आदमी थोडे समय में और थोडीही उमरमें 
नाम भोर यश प्राप्त कर लेता दै उसकी वह उन्नताबस्था i 
तक स्थिर नहीं रहती, और अंतमे यद्यापे ब्द मजुष्य कलकित न| 
इभ्राःतौभी ag agar अभागी वनता है, नेपोलियन, पिद 
बायरन, मालवारों ये इस बात के प्रसिद्ध उदाहरण दे । | 

( ४१९ ) शतेहास के देखने से मालम होता दे कि, 


een 


NM AL था "(७ “5 दरा, (अ... ल 


५51 


3 ब्य रुल गा । 
( ४२० ) झगर बीस झादामयों को पागल SA ने काटा 


= Fae EZ oo हैः 
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_ तो उनमें से एक आदमी को अलर्क विपरोग होता है। सभी को 
नहीं होता | 

( ४२१ ) सुसाफिरी में नीचे लिखी बातों at अच्छी तरह 


ˆ याद रखनें से बहुत फायदा होता हे (१) आग सजला ge 
, अंग कुछ देर तक पानी में डुबो रखेन से जलन कम हो जाती है ` 


(२ ) अगर आंख में कुछ तिनका वर्गेरद् गया हो तो आंख मलनी 
नहीं चाहिये, उससे alsa वह तिनका और अदर चला जाता है, 
इस लिये एक ( लीड ) पेन्सिल दोनों पलकों के बीच पकड रकखे 
जिससे अदरका तिनका साफ दिखाई पड़ता हे फिर उसे किसी 
रूमाल सेया घोरे धीरे फूंज् मारकर निकाल डालना चाहिये (३) 
एकाएक शरीर पर किसी जगह घाघ हो जाय और उससे स E 
बराबर Gs की घारा बहती हो तो उसक्षे नीचे का हिस्सा 
कपड़े से खूब जकड़ कर बांध डा 
कम हो जाय तब घाव के ऊपर के हिस्से को वांधना, जघतक 
are बिलकुल बंद न हो जाय तवतक इस्री तरह करते Tear! 
( ४) कान में अगर कोदे als कीट चला जाय तो गरम पानी 
| “oar भीठा तेल गरम करके डालना चाहिये जिससे कमि वगैरह मर 
1 जाते हैं, अगर कुछ काठिन पदाथ दाखल हुआ हो तो घोड़े का बाळ 
दोहरा करके कानमें घुमादा जिससे उस दोहरे aad वह पदाथे 
फंस जाता है फिर उसको धीरे धीरे वाहर खींच लेना (५) 
अगर शरीर परके कपड़े जल उठे हों तो प्रथमं सुंहको बचाने के 
लिये जमीन पर ge नीचा करके लंबे पड़ना और फिर कंबल सारे 


ऊन की सहायता से डुाना।पानी डालने से आग ज्यादा भभक उठती 
१९ 


FI वत ह. ह eee Sod NOSE 


Sic हाथों के सहारे से वाहर खिसक जावो (९ | भ्रगर किसी _ 
an A ~ ~ ~ ~ Ls ~ ० 7 H 
जहरीले जीव ने काटा हो तो उस जखमको Fea चुस लेना परंतु | 
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aN ~ मेर — AN a 
Saiz आथिक फेलती हे ( ७ ) अगर जिस कमरेमे तुम बेठे हो वह 
जल Ss तो शरीर ओर मस्तक पर कंवल ओढ खो ( ८) अगर 
~ ~ ~ oS n= A waa d 
चुप के मार दम घुटता हां ता जमान पर वठ कर सुटना क बल 


यदि तुम्हारे होठ फटे हो तो इरगिज ऐसा मत करना (१०) 
विष पेटमें चले जाने want गले मं जलन होती हो तो मीठा | 
तेल पियो ( ११ ) विषके सबब से अगर नींद न आती हो तो एक. 
गिलास भर पानी मं एक छोटासा चम्मच भरके नमक स्र राई | 
का चरण मिलावार पीना ओर उससे जवं शांति होजाय तव तेज 
काफी (या तुलसी कां FATA) पानी,२ ओर जत्र तकाके FATA सारा 
असर अच्छी ACTA चला न जाय तव तक इधर उधर टद्दलते 
रहना गरज ae कि सोना नहीं। विष चढ़ने पर कच्चे अंडे खाना 
aga हितकर दे ( अयवा सोना शहत मं घिस कर चाटना) ( १२) 
यदि एकाएक ACM आजाय गेलमे घरघर शब्द होने लगे गोर 
सुह लाल az होजाय तो समझ लेना किं सिरमं खून 'चढ़ने स | 


wll 
J 


यह बीमारी हो गयी हे । ऐसे समयपर सिर ऊंचा रखना चाहिये 


ANT मुंह छुफेद फीका होकर दम रुक जाय तो समझ लेना कि 


अब खास वेहोशी आगयी हे । ऐसे मोके पर सिवाय उस आदमी | 
को पीठके बल सुलाने के और कुछ नहीं करना चाहिये । A 

( ४२२ ) यदि हमने ओरों का भला किया हो तो हमे अपनी 
उत्तरा वस्था तथा कमजोर हालत में उस घातसे बहुत शांति और समा ` 
धान प्राप्त होता हे ओरोके सुख तथा भलाई के लिए तुम at, 
जल्दी यत्न करोगे SAA जल्दी से तुम्हें सुख मिलेगा । 


a 


ot 


a 
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|; ४२३ ) उदारता श्रीमान्‌ खोगोंका प्रथम कर्तब्य और अत्या- 
वश्यक गुण हे. उनका घरवार पोशाक बगैरह बड़े ठाठके और 
कीमंती होने चाहिए. क्योकि इससे उनके व्यापार उद्योग की 
ante होकर लोगोंका कल्याण होता हे । ' 
= ( a ) जिस सयम तुम्हे वामारी हो ऐसे समयमें किसी. को 
| भी चिट्ठी मत लिखो। : 

( ४२५ ) प्रायः लोग समाचार पत्र ओर सचित्र मासिकपत्र 
_ बहुत परिश्रमके साथ cas कर रखते हैं परंतु उनको शायदही 
बुवारा पढ़ते हो इससे उनको cay करने से कोई तादश लाभ नहीं 
तड होता. इसकी अपेक्षा यादे वे गरीबों को पढ़ने को दिये जाएं तो 


~ ` 


उनको AA समाधान होगा और Tal का सदुपयोग होगा | 


tia late 


(४२६ ) जो प्रादमी अपनी आखरी seer नाम और कीर्ति 
q पेदा कर रखते हैं सच्चे उन्हीको बुद्धिमान और वड़ा आदमी सम- 
कना चाहिये | y 

(४२७ ) जिन्हें खानेको अन्न नहीं मिलता ऐसे गरीब और 
अनाथ आदमियों से योग्य काम लेकर उनक्षा पोषण करने में घडा 
भारी पुण्य हैं,। 


( ४२८ ) जिस पुल्टिल म॑ नमी अधिक देर तक रहती हें वदी 
उत्तम समभाना चाहीये 

(४२९) “ में नही जानता “ at कहनेकी और दूसरों के खुले 
feat विचार ग्रहीत धरनेकी हिम्मत रखनेवाले' आदमी aga 


( ४३० ) यादि ZRA मनुष्य अपनी चालीस सालकी अवस्था 


से नवाबिष्कार करने में अपना चित्त लगा दे तो अस्सी बरस की 


Ee 


x 
य 


- वेद्य इन तीनांकी AGA घसापदशक अपना काम कश्नक [लय | 


लने और AIH मालमें ओस्टर स्टुझटे ओर बाँ उर सिल्टमने : 


था अगर धर्मोपदेशक की आर्थिक दशा अच्छी हो तो पचास वर्षे | 


— — दीघोयु. 
उमर तक उसषी विचार शक्ती ओर उत्साह की वृद्धि 


A 


( ४३१ ) जिसने मजुष्यमात्र का age भला किया 


से बड़ा है । | 

(५३२) वषी का पानी और च इनमें नौसादर होता है इसी कारण | 
उससे जमीन में अच्छी उपज होती हैं। वृक्षो के लिये जिस तरह 4 
नौसादर अत्यन्त उपयोगी हे उसी तरह nga à मस्तिस्क के |. 


Se 


लिय एास्फर अत्यन्त हतावह = | मछला आर अडा म WTR- | 


जल्दी नालायक दांता इ ता वह बलळुल गलत इ ऐतिह्दालिक 
चिषर्या में कालाइलने, सूगभ शास्त्रस [लयालन, न्याय खभ mma _ 


वर्ष ही अवस्था तक मस्तिसकका काम aga अच्छी तरह से किया | 


के अंदर उसके नालायक होने का कोइ कारण नहीं हो सकता k 
( यह यूरप की बात कहीं गयी हे हमारे हिन्दस्तानमें घर्मापदेशकों 


A 


की योग्यता बहुशः अंततक अच्छी रहती हे Bic उन्हे छव्यकी ||. 
अपेक्षा ही नहीं होती । id 4 
( ४३४ ) कोई कास अपनी इच 


Sim अलुष्छूल न दोनेपर fer |. 
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|; ४३५ ) जिस शराबमें आग नहीं होती वह अगर अच्छी तरह 
से बनायी हुई हो तो उसमें ३ भाग पानी र ७ भाग शक्कर होती 
है। तीन सद्याके उसमें नहीं होता।उसे अच्छी घोतलमें भरकर पक्की 
डाट लगाकर ठंडी ANZA रखना चाहिये | 

(४३६) झगर भ्रादमी गिर पडे, Adin हो जाय और AAAS 
.घधर ध्वानि निकलने लगे तो समक लेना कि उसे भ्रंग विङाति हो 
गयी दै । ऐसी अवस्यामें उसे सीधी तरह विठलाना, जिससे fact 
जो लोहू चढ़ता रहता दै वह शुरुत्वाकर्षण से नाचे उतुरने. खगेगा 
अगर उसका चेहरा सुखं हो गथा हो, शरीर fara हो गया हो 
और - श्वासोच्छास भी वेद हो गया हो तो समभलेना कि : किसी 
नस से. फेफंडों मेसें खून सिरमं नहीं चढ़ सकता दे जिसकी 
बजह से. उसे quar आ गया हे ऐसी दशाम उसको पीठ के दल 
gaa बहुत france उसको एकांत में रखना भोर किसीखे 
घात चीत न' करने देना | मस्तक सोर शरीर THM सीधी TATA 
रहनेसे रधिराभिशरण बरावर होता हे जिससे आदमी जब्दी होश 


4 


-सं प्राता है यदि किसी आदमी को कंपक्कॅपी छूटकर वह वेदाश दो 


गया .हो और अंग टेढे तिरछे करता हो तो; समझना कि - उसे 
fact (अपस्मार) है ऐसे आदमीके विशय में केवल: इस 


'घातक्षी सावधानी रखना चाहिये कि उसे वेद्दोशीकी हालतर्मे किसी 


awa उसको कही चोट घगेरह न लगे आर कुछ विशेष . उपाय 
करने AHSCT नहीं । इतनेहासे कुछ देरमं उसे होश आजायगा 
याद-बहुतः Gea दर्पके मारे बेहोशी आ गयी हो आर शरीर गरम दो 
Tat erat समभलेना किं उसको लू लगी है ऐसे आदमाको छाया 
में लेज्ञाना-म्रोर उसके सिरपर बहुत देरतक जल की धारा छोड़ते 


-CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


> hl Ti Se nn त... “-.. .. ... ९. विन 


a SS OSS 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and -| 


द्द दोघ युः 


रहना इससे उसको होश आएगा मिस्सर के लोगोंमें सिरपर और . 
कानपर ठंढा पानी छोढ़नेकी चाल हे। | 

( ४४०) काम करना एक प्रकारकी शिक्षाही दे । उससे वड़े वड़े | 
पराक्रम करनेकी क्षमता प्राष्त होती हे इस प्रकारसे जो daa 
करता है उसे इर तरहसें सुखी समभना चाहिए | 

(४४१) जाडे के दिनों में gaa वृद्ध तथा बीमार मजुष्यों को 
जवतक कि उनके शरीर. में शीत पूरी तरह चली न जाय तब तक, _ 
गरम कपड़े नहीं Salta Ales | 

( ४४२ ) अमेरिका म.“ Soothing shrap qar श्राप” 
नापका ठंडक मर प्रसन्नता देनेवाला जो एक शकत बिकता हे 
उसमें वहुतसा अफीमका अके होता है बच्चों का रोना बंद करणे 
केलिये उनके मा बाप इस दवा को या तो बिना डाक्टर की सलाह 
के घुरी तरह से. उपयोग करते दें, जिससे बच्चे मरते हैं चा रोगी 

- बनते हैं ( हिन्दुस्तान में भी अफीम और वालशुटिका का इस तरह | 
से दुरुपयोगं किया जाता हे ।.) 

( ४४३) जगन्नियामक परमेश्‍वर ने आशा की है कि “ga. 
परिश्रम करके रोटी खाओ ” इस वांतमें उसने हमारे ऊपर कितने 
बड़े उपकार किये हें । परिश्रम करने से दृढ़ निरोग शर्रार, शक्ति, | 
गाढ WAST, खाने पाने का आनंद सुखी घरसे होनेवाले सव प्रकार 
के लाभ ओर सुख तथा पारलौकिक Gamay अच्छे साधन | 
बना रखने के लिये ग्रक्सर इतनी चात उत्तम रोती से प्राप्त होतीदे 

( ४४४ ) जिन लोगों के जीवन का आरंभ झमीरी मं होताहै { . 
उनका अंत प्रायः गरीबी में बीतता हे । दादा की दोलत पर पोतेने f 


nA 


अमारा भागा हा एसे उदाहरण वहुतही विरले देखने में आते है | 


i are, i 
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g जो लड़का बिना रुपये पेसे के अपने आयुः क्रमको भारंभ 
करता हे वह राजकीय विषयों मे तथा ate प्रकारके व्यवसाय में 
बहुत प्रवीण होता हे । 

(४४५ ) यद्यपि इस संसारका संपूणा ga हमारे हिस्से में 
नहीं आता है तथापि ऐसे भी लोग संसार में है कि जो संकटरूपी 
चिक बादलों स जीवनरूपी आकाश fac जाने पर भी बड़े आनंद 
में रहते हैं मिसेस हेस्टिंगस ने मिसेस हेसिंटगन को एक घार कहा 
कि “ जवसे में घमैग्रंथ पढ़ने और समझने लगी हूँ तवसे स्वर्गीय 
सुखका अनुभव कर रही हूं ” यह अत्यानंद शांत और समाधान 
वृत्तिसे उसको प्राप्त होता था इस प्रकार की बृत्ति धारण करने 
से आयु बढ़ती हे और क्रोध का आवेश असंतोष अधीर वृत्ति आदि 
से होनेबाली Hyatt बचती है । 

( ४४६ स्पष्ट और सविवेष संभापणकी अपेक्षा असभ्य और 
अश्लील भाषण aga दफा अधिक सूचक ओर प्रवाधिक होता हे 
आर बह खुननवाले को भी बहुत प्रिय तथा मजेदार लगता हे पर 
न्तु सभ्य सुशिक्षित aga यादि ऐसा भाषण करें तो उसके विषय 
मे लोगोंके अच्छे विचार बदल जाते दें और उससे उसकी प्रति- 
cat में हानि होती है । 

(eve) जव तुम्हे नया मकान वनवाना हो या एक मकान 
रोड़ कर रहनेको जाना हों तब इस बात को सवसे पदहले जरूरदी 
देख लिया करो कि 'जिस कूएका पानी तुम्हे पाना होगा उसका 
तल भासपासके पायखाने वगैरह की तलसे घिशेष ऊचा हे या 


~, ~ ~ = A ~ त्यो `~ त्य CPL A 5 
नही ? नगर की आवादी ज्या ज्या बढ़ता जाता इ [त्या गदगा 


भी बढती जाती है और ऐसी गंदी जगह में पानी सोखनेसे आस- 
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पासके कूप Hic तालावका पानी बिगड़ जाताद्वै | 
(४४८ ) चालीस सालकी HALAL तक हवाम अकस्मात्‌ होने 
वाले परिवर्तेन हम जितने अच्छी तरह से सद्द सकते हें उतने उसके 
बाद नहीं सह सकते सूच्म मा्लांचमास यह वात सिद्ध हो wR 
कि वायु परिवतेन जन्य विकारों & समान संख्या के मनुष्यों में स 
जच ३९ AIGA अवस्थार्मे दो. सनुप्य मरते हैं तव ४७ AIA जवस्या 
मे चार मरते हैं, ५७ वषे की अवस्था में ८ मरते दें धोर ६९ वर्ष 
की अवस्था में १६ मरते हैं. इस प्रकार मालूम होता दे कि नौ तो 
बरस के बाद मृत्युसंख्या दुगनी दोती जाती हे। एूर्वोक्त कारण से | 
ज्यों ज्यों हमारी भवस्या बढ़ती जायगी त्यां त्यों हमें सरदी से 
तथा हवा के हर तरह के परिवतन से अधिक बना चाहिये । 
( ४४९ ) दिन रात यादि किसी एक ही विषय भ॑ मनुष्य का 
चित्त an गया हो तो उसको सुसाफिरी करके या ओर किसी त 
से उस विषय से carat किसी दूसरी बात में लगा देतां घ्रत्यन्त | 
झावश्यक दै | 
( ४५०) मनुष्य को चिसतञ्रम ( पागलपन ) होने का झुख्य 
| कारण यह होता हे कि किसी एक ही बात की दिन रात चिन्ता 
करते रहने से मस्तिस्क में खून का भराव बहुत दोता है और 
सारे शरीरमें भी रयिरा भिसरण तेजी से होने लगता दै। घनानि 
gaia, आकस्मिक आपत्तियां, प्रथम विकलता ( प्रेमनिराशा ) 
किसी प्रिय भारमी का विरह at मरण इस प्रकार की वातां को 
बार बार याद करके सदा उनके विषय में फिकर करने से भी १ 
` आदमी पागल बन जाता हवे | | 
(४५१ ) दूसरों की चंचल प्रकृति तथा झक्की िर्सजाज | अश्विय 


~ 
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|z ada ऐस मलुप्यों की नोकरी या खुशामद से मिलने घाली 
माहवार तनख्वाद्द पर ही संतोष मान आराम करने वाले झादमी 
एक तरह से garaga समना चाहिए । ऐसे आदमी अपनी 
प्रतिष्ठा खो देते हैं और उन्हे स्वतंत्रता से काम करने की हिम्मत 
न होने से खाली लोगों की खुशामद और तावेदारी से दिन शुजा- 
, रने पड़ते हैं । र 
___ (४५२) जितना कोयला जलता हे उससे पचीस गुना क्र्यारवानिक ४ 
एसिड ग्यास ( विपेली हवा ) ae जज्व कर डालता दे इसा स 
कूपं, गढ़े तथा जहां विंपेली हवा होने का संभव हो एस स्थानों a 
कोयला जलाने से वहां की दूषित Tal दूर होती = | 

( ४५३ ) ऐसी कहावत हे कि aga छोटे से aag Aar 
| | gigs के नाक में अपना श्वास फूक देने स वे बहुत दूर तक ATA 
i | पीछे पीछे चले आते हैं । 

| (४५४ ) तेतीस dr वरस पहले मोजेस ने कहा था डाढ़ी 
नहीं उतारनी चाहिये लंबी डाढी रखने से सरदी से गले का रचा 
- होती है। शीतकाल में गले मे गरमी रहती हे ऑर गरमी के दिना म 
ठंडकरहती दे इसके अलावा हरेक ऋतु म॑ इवा मं उड़ने 
Ae जीवजन्तु, वगरह से भी गलेकी रक्षा होती हे | डाढ़ी माना 
`. इवा शुद्ध करनेवाली छनही दे ( परंतु उसको सफा रखना 
“चाहिये, उसमें मेज जमा होनेसे कई तरह के त्वचा के रोग होते हें) 


( ४५७ ) घरमे पानी लाने के लिये नये शीशक पाइप ( Pipe ) 
से आने वाला 


जोडन क॑ वाद कमस कम एक महाने तक उसम 


पानी खाने पीने के काम म नहा लना चाहिये, महान क॑ बाद उन 


| पपा का खासयत म कुछ [वरच रासायानेक क्रया स पारवतन द्दा 
; s 


५२ 


~ 
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जाता ह भार उनक अदर एक. आर हा प्रकार की 4 जमे | 


oe => 


जाती हृ, उसके बाद उन परर्पो का पानी Ta से किसी तरहदक्षी | 


बामारा नहा हाता | 


( ४५६ ) जिस तरह बच्चों की पीठ ठोक्ने से या थपरने से | 
उनको सुख मालूम होता हे उसा तरह घोड़े की नाक में या नाक | 


के ऊपर उगला रखन स उसका भा आराम मालम घाता g | 


( ४५७ ) कितने ही आदमियों -को सोने से पहले कुछ खा | 
लन स जर्दा आर अच्छा नांद लगता हे, इसका कारण यह हे! 
कि वचन क्रिया चलने के लिये सिरसे पेट की तरफ रक्त खींचा | 
जाता हे और इस ata सिरमें से रक्त का भार काम लेने से अच्छी | 


€ a Rr $ प 6 
नींद लगती हे, सिर ऊंचा रखकर सोने से gear कर्षण से रक्त 
सिर से नीचे उतरता है जिससे अच्छी नींद लगती Èi 


( ४५८ ) लोहा वगेरद्द घातू के काम करने बाले पत्थर तोड़ने 
वाल, रज चलाने वाले, ड्रायवर, कांच वनाने वाले और कोयला ४ 
चचने वाल, इन सव के लिये डाढ़ी रखना aga आवश्यक हे, l 
क्योंकि उससे हवा के hax के विषय कणठ फेफडों मे नहीं दाखल | 
हो सकते ओर चाहर की हवा अंदर छे नेसे पहले उसमें ठीक | 


अंदाज की गरमी और सरदी रहती हे । 


( ३५९ ) लकड़ी की या ओर किसी चोजकी फांस हाथ पर ! 
चगरह म खग गयी हो तो उसको उसी aca निकाल कर, | 
उस जगद्द का जवतक कि वह किसी कदर सुन्न न हो जाय तब | 


तक कला लकडा स या चक्‍क के दस्तानेस धीरे धीरे ठाकत 
सहना, इस तरह पर ठांकने मे यादे उस जगह पर दद हो | sa 
स स Qa 1नकलने लेग तो भी उसको सह लना, आर [फर aad 
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मम मिलाकर उसकी मरहम पट्टी लगाकर TITS बांध देना 
स तरह Ga निकलने से वहां पर सूजन नहीं आती आर जखम 
जल्दी सूखता दे। p 
| ( ४६० ) पुरुषों में ३५ स ५५ वप Al अवस्या तक ATT सिया 
{ 4२५३५ वर्षे की उमर तक आत्म त्या खुद कुशी करनेवालों O on 
o की संख्या सब से अधिक होती हे, उसके वाद भ्रस्सा वष का fe 
उमर तक यह संख्या क्रमशः घटती जाती हे ATT फिर Fa AT 


at बढ़ता डं | aedi उमर मं एक, भी जवानी में वारा Alt AST . re 


च्‌ | स्था में चार इस हिसाब से लोग खुदकुशी किया करते हे । 

a| o (ae) सो जाने में एक प्रकारका छुख हे, उस खुख के 

| |... ख का अनुभव TA उस समय हाता हूं कि जव हम नाद अब = 

` |. anag चाहती है यानी परिस्थिति का ज्ञान हम भूल Cae इतने | 
ने | ही में कोई जगा देता है, निद्रा और मरण ये sal समान दे इस 5 


रा # लोकोक्ति मे बहुत कुछ सत्यता दे, दोनों म फरक कवल इतना हीं 
A 
हैँ नित्य की अल्प निद्रा से हम जाग जाते हे झार KA का ह.) 


~ 
| a n 
i R 

| i महानिद्रा स कंभा नदा. जागत । 
| ( ४६२ ) एक बड़ा प्रतिष्टित मनुष्य aga ग्रासन्न मरण 
| 


|. हो गया था परंतु भाग्यवशात्‌ वह फिर स अच्छा हो गया, चर प 


कि अतकाल में मुके वहत मधुर गायन खुनाई दता था, 
हम भी 


हा a 


madi था 
आइये । आप हम भा आनंद म॑ मग्न दोॉकरावचार कर का 


` अतकाल म पसाद मधुर गान सुनाई दंगा इस विचार माञ्च 
चिन्तको कितना AAT हागा। 


_ ( ४६३ ) काफी में जां खुशबू होती द वह बहु 
1 उड़ जाने वाळी होती हे, भरमोरका ATA TT gaq 


त. चचल' 


BAT जलद 


> काफी पकाते हे उससे उसकी gag चला जाता है, फ्रेच 
> N 
q 


RAT प्राप्ति का होना चाहिये | 


qig हमें भी उनसे बड़ा भारी लाभ होता हे, वाल बच्चे होने से 
AG का प्राधा दुःख दुर होता है | i) GU 
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काफाम जा सवस उत्तम तत्व ह उसा कां फक 
[a > 


बनाने का सबसे उतम तरीका ag हे कि झाननी में a 
बुकनी रखकर उसपर गरम पानी डालना ओर उस दिन इसी 


a 
ate से बनी हुई वह कांफी पीनी, परंतु छननी में जो कांफी की | ड 
बुकनी रहती हैं उसको दूसरे दिन तक गरम पानी में भिगो रखना | 
दूसरे दिन उस डुकनी को छननी में रखकर ऊपर से खोलता हुआ | ` [4 
गरम पाना छोडना, फिर पहले दिनकी तरह ताजी बुकनी छननी | प्र 
में रखकर उसके ऊपर गरम पानी डालना और उसके वाद दोनों | a 
दिनका पानी इकट्टा करके काफी Gare करके पानी, इस ढंगस | उ 
काफी की खुशबू भी रहेगी ओर उसका उपयोगी तत्व भी बना | छ 
WT | EN . 

( ४३४ ) मनुष्य के शरीर में जो रोग Gar होते हैं. उनको | छ 
आराम करने के लिये प्रथम उनको जड़ खोजकर उसको - T 
डालना चाहिये, AeA भनुसधान से रोगका मूल खोजना मर | - 
उसको दूर तक बिचार करना बहुत प्रावश्यक है ( रोग भादो परी | हे 

चत्र ततोनन्तरमोषधमः ) कः | र 
o ( ४६५ ) इस मृत्डुलोक मे हमारे जीवनका प्रन्तिम उदेग | ६ 


( ४६७ ) अपने बाल बच्चे बेशक अपने aga ऋणी होते हैं, 
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, आरोग्यसूत्रावाली Sy ` 
` होने पर भी यदि. उसकी इश्वर पर अटल अद्धा हो तो वह सुख 
| ओर शांति से रह सकता दे। 
( ४६९ ) जिस Hea के मनुष्या का सदाका वतोव रीतियुक्त 
, झोर सभ्यतापूण होता हे उसा sia को सव सुखी समभना 
चाहिये । 

.( ४५० ) पक छोटे से लडके नें एक वार अपनी मा से कदा 
क्षि हे अम्मा ! तू कद्दती हे कि इश्वर की 
प्राथना करना मानो उससे बातचीत करना हैं, परंतु 
यदि में उससे हमेशा वात चीत करने aia तो 
उसकी मेरी जान पहचान हो जायगी, वदद सुक से प्यार करने 
लगेगा और संभव है कि वह सुके अपने पास भी रख लेगा, 
फिर मेरी प्यारी अम्मा ! तू सुकसे बिछड जायगी, इसलिये दिलमें 
आता है कि न उसकी प्राथेना करूं न उससे बोलूं । यदि दम शीघ्र 
ही परमेश्वर का eg परिचय कर ले तो कितने खुखी होंगे । 

( ४७० ) सपने शरीर के अदर जो एक प्रकार की यत्र रचना 
हे उसके धीरे धारे चण हो जानेस जो मृत्यु होता ह उस 
` स्वभाविक मत्यु कहते हें और वीमारी साहस अथवा किसी देवी 


cS 


~ ~ A 


घटना से जो aa होती है उसे अस्वाभाविक मृत्यु कहते दैं। 
(४७१ ) हे लड़कियां | जो कुछ काम तुम्हें पहले पहल Aant 
उसको अच्छी तरह उत्साह से करो ! उसी से संसार में तुम उच्च 
पदवी प्राप्त कर सकोगी एक प्रसिद्ध नटी ने प्रथम घाय का काम 
करके उस में उत्तम प्रकार का यश संपांदन किया था । उसी तरह 
दूसरी एक शिव्पशास्त्र निपुण प्रसिद्ध विदुषी नें प्रथम निवोह के 
लिये सिलाई का काम स्वीकार किया था आर पीछे उसने सुसब्दि- 
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चाहिये ? मास्टरसाहव न॑ फर्माया किः मगज से (with brains) 
-सारांश, बहुत सी बातों के नियम हम भलेही जानते रहे परततु 
जव तक कि हम में चातुर्य, विवेचना कोशल, तारतम्यश्ञान, युर्ति | 
निपुणता आदि. गुण नहों तब तक. उन नियमों के सामान छान से. 
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री में अच्छा नाम Yar किया । 


( ४७२ ) ager जव बीमारी से विल्कुल लाचार हो जाता ह A 

जव उसमें विछोने स उठकर वेठने की भी शक्ति नहीं होती उस समय | z 
उसकी सारी बढ़ाई बेकार होती हे।वद्द चाहे बड़ा भारी लेखक हो g 
या किसो रियासत का दिवान होया खुद राजा हो उस में उड ! लल 
कर Asa की भी खामध्ये नहीं होती | / 4 
( ४७३) पतले आदमी सव से अधिक काल तक जीत हैं मोर | व 


आदमियां का स्वास्थ्य बहुत दिन तक अच्छा नहीं रहता sare] व 
उनके शरीर भें जो ATH भरी होती है वह एक रोगही हे जिस | ज् 
तरह पानी से ' जलोदर ' रोग होता हे उसी ave चरवी से 
: तेलोदर ' होता है। अंग्रेजों के पेट प्रायः बड़ होते हैं दक्षिण | 
आफ्रिका की रियो की जांघ पुस्ट होती है । अमेन लोगों के प्राय 
सभी अवंयब मोठे होते हे । परन्तु सच्चे अमेरिकन लोगों के कोई | ३ 
भी अंग मोटे नहीं होते | / 
( ४७४ ) “समयसूचकता ' समय पर मतुष्यव्ही बड़ी भारी। 
रक्षा करता है | i 
( ४७५ ) एके विख्यात वित्रकार को उसके एक चेल ने एक | 
दफा पूछा कि, मास्टरसाहब ! रंगोंका मिश्रण कर्योकर करना | 


हम कुछ भी लाभ नहीं उठा सकते, कोई बात हो यदि आरम्भ | f 
SAH सफलता न भी प्राप्त हुई तथापि es अभ्यास से रंत म 
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I अवश्य प्राप्त होती हे । 

(४०६ ) प्रोफेसर “ शिवेलियर ” ने एक जगह लिखा हे कि 
E एक AAA, MAA ने एक एक लगातार वारा चुरट पीने की वाजी 
_ लगाय़ा। ज्योद्दी वद्द नववां चुरट पी Yar उसका सिर घूमने 

'लगाओर देह ATA लगी।तो भी उसने अपनो जिद्द नहीं छोड़ी और 
Ge बारा चुरट पीही डाले | परंतु रात को वह मर गया । पेन्सिल 
बनिया की एक लड़की ने आइसक्रीम के वारा प्याले एक आसन 
aa कर खाती थी ओर उसी रातको वह मर गयी थी । उसी के 
जोड़ की यह बात है, परंतु इस ले यद्द नहीं समझना चाहिये कि 
चुरट या आइसक्रीम के परिमित सेवन करने से भी शरीर में 
विकार पेदा gia हों । 
( ४०७ ) तमाखू और मच इनकी रुची स्वभाविक नहीं किन्तु 
कृत्रिम है । इसी से वह शरीर को नुकसान पहुंचाती दे” 
(४००) मनुष्य के शरीर में २०८ हड्यां ई उन में आधे से 
a) अधिक हाथ और पैरों मे है। लि Ta 
( ४७९ ) हजारों वर्ष पहले के आदमिर्या स हम अधिक बुद्धि 


7 


क मान्‌ और अकलमेद हैं इस वात का घमंड किसी को नहीं रखना 
ना चाहिये TIS के पास एक हजारो वष पहले का चमार को दूकान 
5) जमीन में से निकाली गई हे उसमें आज कल कस चमारा क॑ 
a| हथियार वहुत से निकल €! 


(४८०) टिफित आर खान क वखत मेज पर स्वच्छ आर 
सफेद TEC बिछाकर उसपर फूल के Toa CAAT वडी UET- 
कताके साय भोजन करना, कितने संतोष आर आनद का चात ह | 
( हमारी राय में यह केवल राच का चात । पुरा नियम लोगाँकी 


~ = 
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रुचि के अनुसार यह नियम लिखा गया दवे। तत्वविचार से उसे 
कोई ताइश लाभ नहीं प्रतीत होता । ) 

(४८१) दरवाजे के बारीक छेद में स किसी की कोई बात 
चीत fat कर सुनना, कोई परदे की वात चुप चाप देखना ओर 


anx 


किसी की चिट्टी विना उसकी Gala के पढ़ना, ये तीनों बातें बड़ी 


( ४८२ ) हमः किसी आदमी के विषय में अच्छी और बुरी 


दोनों प्रकार की बातें सुनते रहते हे. उनमें से बुरी बातों को ay 


3 
A 


रख कर यदि केवल अच्छी बातों की चार भले आदमियों में चचो | 
करने की घ्रादतरकखें तो समाज का ACT कुछ सुधार हो सकता है। | 

( ४८३ ) स्त्रियों को पुरुषा की अपेक्षा आर मोटे आदमी को 
पतले आदमी की अपेक्षा अधिक निद्रा की आवश्यकता हे । | 
(४८४ ) दिन भर में तीन वार खाना और उसके बीच में 

. बिलकुल न खाना इस नियम से अजीर्ण कभी नहीं होगा । 

( ४८५ ) जवान आदमी खाली जोश में आकर विना आगे पीछि 
/  -क्काविचार करके आत्मघात कर बैठते हे. परन्तु चढ़े अवस्था के | 
| want ऐसी वातों के बिषय में पूरा विचार करते हे । यह सब) 
मान्य नियम हे । | 


~~ 


( ४८६ ) विना रोग का वास्तविक कारण निश्‍चित किये उस । 

पर चिकित्सा करना वृथा हे । 
(४८७ ) उष्ण दवा में “बक्कठिरिया' और दूसरे विषेले जीवं | 

` ज़त होते हें। वे गुमड़े ओर जखम ance में तत्काल घुस जाते है * 
` परन्तु उनको कपूर मिश्रित मद्याकेसे वारंवार घोते रहने से | | 
जतु मर जाते हें इसी से गुमड़े, जखम वगेरह वार वार घोर |' 


& ° 
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साफ रखनेसे ASA oH जाती हे 

( ४८८ ) Rita या खानेके एक घंटा पहले न्हानेका उत्तम H- 
मष हे. मोननके बाद दो घंटेतक कभी नहीं न्हाना चाहिये. पानीमें तै- 
रने वगेरहका नियमित व्यायाम करना चाहिये. जाडा या थकावट मा- 
दवम द्ोनेतक पार्नमिं नहीं रहना चाहिये, म्हानेके बाद शरीरमें फुर्ती 
होनी चाहिये, इसछिणे शारीर अच्छी तरह कपडेसे पॉछकर कपड पहेनने 
चाहिये. धूपमें म्हाना बहुत भयंकर हे. जब बहुत IAM आया 
होय, बहुत गरमी होती हो, ऐसे समयपरभी पावीर्मे उ- 
तरना हानिकारक हे. नाव या जहाज बैठनेसे मिन्ह चक्कर आती है 
IPRA नब हवा अच्छी हो तम्ही नावपर खुळी AMA फिरना उ- 
चित है. ओर समयर्मे अपने कमरेहीमें इधर उधर घूमना ठीक है. प्र- 
थम वांति होना समुद्रयात्राकेढियें ठाभदायक हे. 

( ४८९ ) अन्योन्यसंवंधी अथवा तारतम्यज्ञानेस अनेक बार ब- 
हुत संतोष होता है. यदि हम किसी मांदिरकी अपने रहनेके कमरेके 
साथ तुळना करें तो मंदिर हमें बडा माळूम होगा और उसमें अधिकसे 
आधिक १००० आदमी As सकते हैं. यह नगरके मंदीरकी बात हुई 
गांवके मंदिश्म तो इससे आधही आदमी AT सकते ह. परतु शेम- 


में सेंटपिटरके AR ९४००० आइमी वेठ सकते हं 
( ४९० ) हरेक आदमीको अपनी आयके अनुसारही ब्यय करना 


चाहिये. आमदनीसे अधिक खर्चे कभी नहीं करना चाहिये. बाजारमें 
सब चीन नकद दाम देकर मोल. लिया करो. इसमें कई तरहके फायदे 
हैं. प्रथम तो दकामदार तुझें देखकर खुश होगा ओर gA उसका 
भय नहीं रहेगा. द्वितीय-हमेश्ञा उससे दबे रहनेकामी कारण नहीं 
होगा. तीसरी बात-जहां चीज अच्छी ओर सस्ती Ae बहास तुम _ 
खरीद सकोगे और सवस बडी वात यह हैं कि, तुम सदा ऋणमुक्त RAT. 
( ४९१ ) कामको AIA आगे मत बढने देना. प्रत्युत तुमही 
कामसे आगि बड़े रहना, ( अर्थात काम बाकी न रखन'. ) 
र्र 


. o 
CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


ee N e 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and J 


२८ आरोग्पसूचाउ लि, 


( ४९२ ) मिम देश या रियासतमे हम रहते ह उसका Pen 
हमें माळूम रहनेसे जिस किसी दूसरे देशमें हम जाएं Tam विस्तारे 
इसकी तुलना कर सकते हैं 

( ४९३ ) बीमारीम सर्वशक्तिमान्‌ू आर दयाळु परमेश्वरपर 
विश्वास रखना यह सबसे बढ़कर औषध हे. इसीसे अक्षय्य TWA, सुत 
और शांति प्राप्त होकर शारीरिक ओर मानसिक संताप नष्ट होता है 

( ४९४ ) इस संसारम सफटमनारथ हानकाछय NAAA प्रत्यक 
मनुष्यको आरोग्य और शक्तिकी पूँजी दे रखी है. इसलिये जा मनुष्य 
अपने आरोग्यकी अच्छो ated रक्षा करता हे ओर शक्तिका 
यथोचित व्यय करता हे उसके शरीरम तारुण्यहोमें नहीं किंतु वृद्धा 
वस्थमिंमी जवानी कीसी सामर्थ्य बनी रहती हे । 

( ४९५ ) रोगोंकी उत्पत्ति स्वमावहीसे नहीं होती. किंतु अपने | 
अज्ञानंस अथवा आहारविहार संबंधी भूछासे रोगोद्धव होता हे 

( ४९६ ) सर्वेद्रियशास्त्रका अध्ययन युष्काके ओर विदाषतः कन्याः | 
ओके शिक्षाक्रममें अवश्य होना चाहिये | 

( ४९७ ) भोजनसे आधा घंटा पहले फर GAG उनके अंदरका | 
पुष्टिकारक अंश. रुधिराभिसरणमे जल्दी मिळ जाता हे. भोजनके पश्चात्‌ 
खानेसे उतना फायदा नहीं होता. ४ 

( ४९८ ) जब शरीरम बहुत थकावट हो तब ठंडे पानीसे और भो 
जनके बाद दो RA अंदर कभी स्नान नहीं करमा चाहिये | 
(४९९) जो आदमी श्रींपान्‌ छोगोंकी निंदा भर तिरस्कार करते हैंड” | 
नोच ओर मत्सरी समझना चाहिये, ऐसे ANA औदार्य बिछकुळ नहीं 
रोके बड़े बढे आळीशाम मकानात, उनके घोडे, उनकी मडिंय 
। वस्त्र तथा आभूषण, उसका परिवार aS TAA देख. 
र्ण चित्तमें इस. प्रकारके विचार ऊठते हैं कि 


होते तो सब बहुत सावारण aR Piè 
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|; गरीबोंको बहुत दान करते. परंतु ऐसा विचार करनेवाले लोंग 
qa बातको बिलकुल मुळ माते हैं र्क, अमीर छोग अपने ऐश्वर्यका 
सामान गरीबोंकों रुपया देकरही जमा करते है. आपकी और उनकी 
TAX फरक करते हे कि, अमोर छोग गरीबोको उनके पारिश्रमका पूरा 


व चदला देकर THAI करते हैं और आप बिना परिश्रमके उनको रुपया 
वेस! देकर आळसी, फजुळखर्च और मिखारी बनाते दै. 

3 (400 ) जब किसीसे किसी विषयकी बातचीत करनेमें तुम्ह किसी 

¡1 | बाकी adi कहनेका अवसर आविगा तब -वेशक तुम नहीं कह दो. 

1 परंतु वह ब्रम्यता और विवेकके साथ कहो. 


(५०१ ) [Aa स्थानमें घेटॉतक सूर्यप्रकाश नहीं ना सकता वह 
स्थान चाहे कितनाही सुहावना ओर सुथरा हो, उसमें सोता या बहुत 
देरतक Meant आरोग्यके विषथमें अहिंतकर हे, 

` (६०२ ) सबेरे उठकर दांतोको अच्छी तरह मांजकर मुंह घो 
डालना, इससे दांतोमें जमो हुई खटास जाती रहती है. दिनमें और 
रात्रिको मोननके बाद हमेशा दांत अच्छी तरह थोकर सफा ÀA वे 
मजबूत रहते हैं ओर उनको कमि नहीं खाते. | 

( ६०३ ) जिस तरुण पुरुषकों अपने विवाहकेलिये लडकी पसंत 
करते समय उसमें कुछ झूंटे सच्चे दोष निकाळनेकी बडी मारी डेव होती 
है, वह खुद॒ही सामान्यतः दोषपूर्ण होता है. रेसा होनेपरभी कम्याके BE 
दोष निकाळकर वे अपधी निछ॑छाता और अविनय प्रकट करते हैं - 

- (५०४ ) सोनेसे पहले अगर बहुत जाडा मालम होने i eit तो 
अंगीठी पास रखनेकी अपेक्षा-व्यायाम करना अच्छा है. इससे TNT 
|: SUA शीत जाती रहता है. F 4 

(404 ) यूरपमें gaia मंदिर ( गिरजाघर ) बड मारी हेते 
हे. रोम नगरे सेंटपिटरका भो गिरनाघर है उसमें १४००० आदमी 
जेठ सकते हे. इसके मुकाबळेमें हमारे यहाँके मंदिर बहुत छोटे 
होते हैं. हमारे माचीन मंदिर ऐसेही बहुत बडे होते ये. 


Cn 


---------- <%ऋ PS 
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(५०६ ) जब तुम अपने पास बैठे हुए आइभियाको राळमा चाहत 
हो उस समय उनके विषयमें व्यंगपूर्ण ओर व्याजस्तुति aa Rete 
बातें करने लगो, aH वे ae होकर एक एक करके सब gay 
चछे आएंगे 

( ५०७ ) दूरसे सुंदर Heras आदमी नब बहुत निकट आते हैं 
तब उनका सौदे जाता रहता है ie vega बे कुरूप प्रतीत होते हैं 
परंतु सामान्य मनुष्योंक। sal ज्यों अधिक सहवास होता है al त्यों 
बे अधिक प्रिय माछूम होते हैं. ( दूरस्थाः qia रम्याः qÑ- 


स्थाश्च aiT: ) 
(५०८ ) यदि प्रत्येक मनुष्य सवेरे उठतेही इस बातका वियम कर | 
छे कि, Raat में कोष, जल्दी या निश्ठरताका एक geni न क- > 


am, तो मनुप्योंके गाहेस्थ्यसुखकी बहुत छळ वृद्धि होगी 
(५०९ ) “ ARR ” इस शब्दका व्यवहार असभ्य लोग हरक 
प्रकारकी बातचीतमें किया करते हॅ. उसका भावार्थ यह होता है कि, 
< तुम इतने मूढ बुद्धि हो कि तुम मेरो वातको नहीं समझ सकते,” 
(५१३) शोधक AZAN ag सिद्धान्त कर रखा है कि, सूक्ष्म 
जीव जंतु वगेरहकी पूरी वृद्धि होनेकेछिये जितना अधिक काळ लगता 
हे. उतनेही अधिक दिन वे दीर्घायु होते हैं. मन्नुष्योके विषयममी यह . 
सिद्धान्त घटता हे । 
( ५११ ) किसी बातसे यादि चित्तकों दुःख हो नाय तो उसकों 
प्रकट न कर अंद्रही अंदर दबा रखना स्वास्थ्यकेळिये बहुत हानिकर 
है. मलमूत्रादिक सदृश दुःखकेथी स्वाभाविक वेग होते हैं. उनको रोक 
रखनसे अनेक प्रकारके विकार उत्पन्न होते हैं. आंस बहानेत्े | 
व्यथा. घट जाती हे, किंबहुना दूर होती हे, और अन्तःकरणको- समाधान 
हाता है 
(५१९१) सुह वेद करक नासिकाकेद्वारा श्वाप्तोच्छास जारी | 


रखनसः--(१) चढत समय थकावट कम माळूम होती हे. (२) नींद || 
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p aga पत्तीमा आता हो तो कम होता हे. (३ ) आमीण आदमी 
if aq गांवपेंसे शहरम आता हे तब उसका चेहरा गवांराकासा नहीं 
J daan ( ४ ) कॅफडोर्मे ठीक gar मरती है. (५) area मस्तिण्कके 
AU BHATT Var जावेसे वह अधिक ag नही होने पाती. और (६) 
खास गहरा हेता पडता है निससे छाती चौड़ी ओर मभवूत होती है 
(५१३ ) निस युथतीको TRIE कामकानका ज्ञान नहीं ह 
। | उसकी योग्यता agi नौकरामीसे अधिक नहीं है 

(९१४ ) gia aeie कता हे कि “angi दो तीम बार 
| भरा जरा RERU FRA घुछ जानेतक रखकर छार PRA रहनेसे मेरे 
` | दात बढे पक्ष छो गधे. निस ग्रोसवेनकी स्त्रोने पुसे यह उपाय बतछाया 
था; उसके दाँत मरते समयतक asg मजबूत ये. परंतु होरेसने भिस्त 
| समय ग्रह उपाय fea रखा उस समय कितनी थी और आ्रॉसवनरकी 
a स्री जिस समंय मरी उससमय उसको उमर चारढीसने ऊंची थी या नही? 
| इन बातोंका पत्ता नहीं लगता. इस प्रकारकी वहुतसी रोगानिवारक 
दवाएं इसी तरह सहजम प्रसिद्ध हो गयां, 

(५१५ ) एक ढडकौने अपने प्राणोव्क्रमणके समय . अपनी मास 
कहा करि, “ अरी अम्मा ! में अब मरती हू, तू किवाड खोळ दे और 


TAN 


दूतोको MET आने दे. वे मुझकों मेरे वर ळे जानकेछिये आय हॅ.” इस 
बातको कल्पित न समझ्िये. यह वास्तावेक वटन है. 

( ९१६ ) कितनेही आदमियोंकी इधर उधरकी मामूळी दवाइयोंपर 
बडी प्रीति होती हे. परंतु उससे कई बार बुरा फल निकलता हे 
( १) एक ओरतकी आंखें सूज गयीं. उसको किसीरमे कहा कि 
F सोतेसमय सडे हुए सरीफेके फळ आंखोंपर बांध दो. उसने 
उसी तरह किया ओर जब दूसरे दिन BAT देखने ळे तो मालम 
|| हुआ कि, वह औरत बिछकूछ अंधा हो गयी है. वास्तवमे यह दोष 
४ दवाके मापूशीपनका नहीं. किंतु बतळानेवाळेकी मूर्खता या दुष्ठताका है. 


य 
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ating नेत्रविकार पेदा करनका दाष ग्रथाम खाइ हुआ ë. एमा 
saa नप्नविकारकलिय उसका दवा FAA कही यह बड़ा 
आश्रय हे दया केसी 
हो, उसकी योजना करेनेवाछा मनुष्य प्रामाणिक ओर चतुर होना चा- 
fea. ( २) हरा चाह बहुत गुणकारी बवळाया जाता हैं. मल्शुद्धिके 
छिये एक दफा किसमें एक बालकको वह पिलाया-उसस दक्ष तो 
खलकर हो गया; परंतु उसके साथही उस बाढकको आक्षेपक बायु 
की बीमारी ( Convulsions ) शुरू हुई भोर TRA वह मर गया 
( ३ ) कत, व्रण वगैरह नखमोंपर मोमबस्तीका तेछ कुछ आदमी छगाते 

परंतु वह बहुत नुकसान करता हे 

(५१७ ) औषधियोनना करनेवाला ममुष्य यदि बुद्धिमाम्‌ हो 
Ale उसको आरोग्य तथा ATA BET TVA साबान्ध तत्व भालूप 
हों, तो वह बहुतसे आदमियांका दुःख दूर कर सकता हे 


(५१८ ) शाररारपर किसी जगह फोडा निकळा हो तो वैद्यकी सलाहके 
विना-गरम पाषी या मिठा तेळ-इनके अतिरिक्त और Fig TA उपाय | 


नहीं करमे चाहिये. 
( ५१८ ) शरौरपर फोडे फुन्सियॉंका निकलना शक प्रकार अच्छा 


ही है. क्योंकि इनकेष्ठारा शरीरस्थ विकार बाहर निकर जाता है. ( परंतु 


चह रोगके रूपम नहीं जाना TNR ) 
( ५२०) सदा उद्योगी रहना मनुष्यकेळिये नितमा आवश्यक हैं 


उतनाही आवश्यक उसकेलिये सदा सुखी रहना दे. कितनेह्दी मनुष्य 
अनेक ARC कामकाज तया चिंता ओके चक्करमं इस कबर घिर रही 
ईँ कि, उनको खाना-पीना-मित्र-कुटुब इससे कुछमौ सुख नहीं | | 
वे इस बातको जराभी नहीं समझते कि, ये बाते ईश्वरनें इसलिये पदा. 
a ही हैं कि, sabe हम AAN रहकर सुखसे बिन काटे. 


` ( ५२१ ) जगक्षियामक परमेश्वरकी यह मनशा नहीं हे कि, | 


उमरभर परायी ताबेदारी' करके. उनके HBA बने रह. नो आई? 


ही हो; मामूटा हा या बडा काठनाइस FAAS | 


< 


At 
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कामक जमे तथा रुपया पेदा FIAN सिवाय गुलाम बनने के और वसी 
Ly 


चातक! हत्व नहा ANAT ष न ता परमेश्वरकी इच्छा . पूणे वरते हें - 
और न अपनाही कर्तव्य पालन करते हैं 

( १२२ ) संसारे नेकनामी बहुत काम करनेते नहीं, किंतु बहत 
सुखी होनेसे प्राप्त होतो है. उसी तरह वह बहुत रुपया पैदा करनेपे 
नहीं, किंतु उस रुपयेको बहुत भोगनेसे होती हे 

( ५२३ ) जो आदमी ओरोकी उन्नति तथा पुखवृद्धिकेठिय प्रधत्न 
FAN आनंद मानता हे ओर उसी बातर्म सारा छोभ रखता हे वही 
सबसे बढकर बुद्धिमान है ओर वह बहुत दिनतक जाती है 

( ९२४ ) पहले तो रुपया पेश करनेकेंछिये बुड्धिकोशळ चाहिये 
फिर उसको जतन करके रखनेकेलिये दुमना Fras चाहिये. और उ- 
सको अच्छे HAH ढ़गानेकोलिये दसगुना कौशळ चाहिये. 

( ५२९ ) अब यह दुनियां पुरामी हो चढी हे और उसकी आ- 
बादीमी बढ रही हे. छोगोंमें परस्पर ईषा और विरोध बढते चळे जाते 
हैं. दिनोंदिन पेट भरना कठिन होता जाता है. और द्रब्यलोम तो इस 
कदर बढ रहा हैं कि, मनुष्य केसाही साहस करनेसे नरा नहीं हिच - 
कता. परंतु इस वातकी खूब समझ रखना, कि जो आदमी इन सत्र 
IAN अग्रसर होते हैं उनको सुखका लेशभी नहीं मिळता; प्रत्युत वे 
शीघही ap होते हे. 

( ९२६ ) हरेक बातमें जल्दी करना यह सत्यानाशीकी नड है 
इस जर्दबानीसे इस Gat हुये जमानेमें सेंकडों अनथे होते 
रहते हैं. ` 

( ९२७ ) अनेक बार अति परिश्रम करनेवाळा मनुष्य बहुत जब्दी 
छाचार हो जाता हे 

(५२८ ) देवाधीन कहलानेकेलिये मनुष्यमात्र पात्र हे. कितनेही 
दफा कुळभी प्रयत्न न करके केवळ देवके भरोसे रहना बहुत लाभदायक 
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` a > ~ > ~ ~ J 
पाया जाता ह आर SAA FEAT राग तथा आकारमक अ्पात्तिया दर्‌ 


हाता ह 

(५२९ ) शारीरस्वास्थ्य उत्तम TAAG एक AN, कभी T 
बारा भिन्न भिन्न प्रकारकी युक्तियां हाती ह 

(५३० ) सीधे ओर सुगम मार्गसे कार्पसिद्धि अच्छो होती है 
Aa या एश्रपेचसे वह कभी नहीं होती. 

(५३१ ) fe कामके FAI भाग्योइय होनेके as अता 
ह्यानेही होमेवाळी हे-रेसे काम BLA HAAG आदमी दिनरात लगे रहते हैं 

( ९३२ ) बाहरी ठाठ WS या ऊपरी चमक दमक दिखाये विनाभी 
मनुष्य अपनी आयु बडे आनंद ओर ऐश-आराममें बिता सकता है. 

( ९३३ ) येटाक्रिटनू, फ्रान्स ओर जर्मनीके रइनेवाळे लोग रुपया 


येदा करके गृहस्थाके सुखको अच्छी तरहसे भोगते हुए बडे आनंदे 


काळ ब्यतीत करते ९. हमारे इस RTH रहनेवाछे छोगोंकी स्थिति 
‘ aÀ ~ 

कुछ ओर भ्रकारकी हे. वे केवळ खागेभरको पेशा करके उच्च uy 
आपत BARA दिनरात. परिश्रम करते रहते हैं. 


( ९३४ ) जर्द जल्दी इस बीस लोटे यादो चार” घडे पानी - 


शरीरपर डाळनेसे सच्चा त्रान नहीं होता. शरीरको इस तरहसे मलना 


चाहिये क, उसपरसे सारा मैल Mas जाय और aah Be qe | 
नाएं. फिर बहुत तेज हवा न लगने देना ओर सूखे वस्ते सारा शरीर, 


साफ पोळ डाछना, 


( ९३५ ) बीमारको दवा पानी देनेवाला पारेचारक यदि संमझदार . 
हो ओर वह सह्माङकर भ्रेमके साथ उसके दवा देता हो, तो फिर डॉ- 


क्टर-ैदयक्की बहुतसी जरूरत नहीं पडती. 
Ss ९३९ ) मनुष्यके बहुतभे' रोग केवळ ठंडे या गरम पानीसें आ 
राम किये जा सकते हैं 


(९३७ ) अगर सर्दी-जुकामःहो जाय तो गरम पानीका 13 


करनसे बहुत WAR होता रु. 
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(५३८ ) पानो, व्यायाम और आहार इन तीन चीजोंमें (ES) 
शरीर AS Taney पानी बहुत चाहिये, ( २ ) रक्तशुडिकेडिय 
यायाम पारामेत करना चाहिय, ओर ( ३ ) शरीर sz तथा सत्य 
रहनकालेये आहार नियमित होना चाहिये, इन तीन नियमोका यदि 
यथोचित ATRA पालन किया जाय तो मनुष्यका स्वास्थ्य ८० बर्षकी 


ˆ अवस्थातक [RSS उत्तम रह सकता ह. 


१९, ) यह समझना भुळ हे कि, तत्वविज्ञान, . अपना नित्यका 
व्यवसाय या साहित्यशास्त्र इन विपाका परिशीळन करनेसे मगज खराब 
हाता हे. 

( ५४० ) जव तुझारा स्वास्थ्य ठीक हे, तव उसका ओरभी JTN- 
नेकेळिये उससेमी अच्छा बनानेकेलियि किसी तरहक वृथा परिश्रम 
कभी मत करो 

( ९४१ ) aga अभ्यास करनेसे मस्तिष्की शक्ति बढती है, ओर 
वह कभी बिगडने नहीं पाता, 

( ५४२ ) व्यापारमे हानि, देवी आपाततियां, मानसिक केश, दिन- 
रात चिंता, और हर बातमें निराशा, इन बातोंका शारीरखास्थ्यपर बहुत 
भयंकर असर होता हे. और ah स्वास्थ्य ठीक हे तो, बहुत अम्गात 
और विचार aaa वह बिलकुल नहीं बिगडता. 

( ५४३) चित्रविचित्र कुतूहळजनक चीजें या घटनाएं देवकर 
प्रसन्न होना, ओर खुळी हवामें स्वच्छंद होकर UZA कूदना इससे बढ - 
कर छोटे बालक्रोंकेलियि दूसरी कोई दवा नहीं हे 

( ५४४ ) बालकको जो चीज न सुहाती हो, बह उन्हे जबरदस्त 
| नहीं खिलानी चाहेये, इस तरह जबरदस्त खिद्धना उनपर व्यथ 
जुर्म करनेके बराबर 

(५४५ ) बाळकोंको भोजन करते समय हंसनेको तथा इधर 
उवरकी मजेदार बातें कहनेकी आदत ST देनी चाहिये. इससे WAT 

१९ 
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रक्ताभिसरण अच्छी तरह होता है, ओर भोजन जल्दीसे या J 

मसते नहीं होने पाता 
(५४९ ) भोजन करते समय कुछ बातचीत न करके बिलकुछ 

चुपचाप खाते जाना; पेट तथा अंतःकरणकेछिथे अपायकारक हैं 

( ५४७ ) प्रतिदिन एकही प्रकारका आहार नहीं सेवन करना 
चाहिये. उसमे सदा बदल संदल करते रहना चाहिये. 

(५४८ ) बहुत उद्दंडपना करनेवाळे तथा नाचने कूदमेवाछे ढ- 
SHB स्वास्थ्य बहुत अच्छा रहता हे. ऐमे SERB दयानन क रोना 
सुननेकी अपेक्षा, कानफाड डाळनेवाळा उनका TAAL सुनना बहुत अच्छा, 

( ९४९ ) मत्तिष्कका काम बहुत करनेसे मगन बिगढ नाता है, 
इसका च्चा कारण आनियमित आहार सेवन करके फिर अत्यंत म. 
स्तिष्कका काम करनाही हे ; 

( ५५० ) न्यूटन, हशेल, हंबोल्ट प्रभृति विद्यान्‌ मश्तिष्कका काम 
Maagia करते थे, इसी वे बहुत बरसतक जिये 

५५१ ) वायरन्‌, aed, PRT, शाळा, Sa बंगेरह कुछ 
बढ़ बड HT पुरुष वेच जवानीहोमे मर गये. परंतु उनके अकाल 
मृत्युका कारण दीष विद्या-विचार नहीं, किंतु दब्यसन था 

(५९२ ) जॉनियस, एपिमेनीडीस्‌, tada, हीरोडोटस्‌, हविषो 
Aag, झेना आदि बड़े बडे Hera ale विचारशील पुरुष प्राचीन 
समयम हो चुक. वे ८० वषही अत्रस्याके वाइमी जते थे 

( 5९३ ) खालीपेट मनुष्यक्री विचारशक्ति ठीक ठीक काम नहीँ 


NO 


$ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


qig. ` १०७ 


जब दूसरे किसीके साफ साफ सिखे हुए उन्ही विंचारोंकों हम देखते 


> 


ह, तव हम बड़ी भ्सन्नता हाती है; ओर किर उन विचारको हम कमी 
नहीं भूलते. 
इस पुस्तकमें लिहे हुए अनुभवसिद्ध विचार जब RA, तब पूर्वोक्त 
नियमकी यथार्थता तुझारे aaa आवेगी 
(५५६ ) ठंडे पानीसे पांव धोकर, उन्हें साफ और शुष्क रखना, 
` निते वे गरम रहेंगे. aah ast दो चार बार मिद्ठीका तेळ देकर 
हरबार उन्हे धूपम रखनेसे जूते BCH ओर मजबूत रहते हं. MS जूते 
पहेननेसे अनेक प्रकारके भयंकर रोग Gar हेनिका डर रहता हे 
( ९६७ ) शीतकाढ़में इंडिया रबरके जूते पहेननेसे पैरॉमे गरमी 
बनी रहती है 
( ५५८ ) गरभीके दिनोमॅमी नीचे फ़ानेळका कुता पहेनकर उसके 
ऊपर [फिर और कपड़े पहेनना बहुत हितकर हैं 
( ५५९ ) घरके अदर जानेसे पहले दरवाजक वाहर जूतार्म लगा 
आ कीचड तथा गदा अच्छी तरह पेर जमीनपर ठाक ठोककर या 
न्य रीतिसे निकाळ डाछो, ओर फिर Seria भीतर पर रखा, 
( ६६० ) जिप्तकी वनेसे हमारा शर्रार स्वस्थ कर ARIT रहता हैं, 
और उत्पन्न रोग नष्ट होते हैं. ऐसी चीज कितनीही Bz RATNI S- 
सको क्षद्र मत समझो. हम लोग अपनी बीमारीमें अपने आपको बहुत 
aga तथा निर्जीव समझते हैं, ओर इसीसे हम आरोका भारभूत हात 
हैं. इसी तरह खुद अपना तथा अपना सेवा WAI करनंवाढ्ू TRAR- 
कोका समय व्यर्थ जाता हे, ओर हमें FEAT चीज या काई बात नहीं 
सुहाती 
सुहाब ना घर, प्यार करनेबाळे आदमी, मिय मित्र या बहुतप्ती दोलत 
sane किसीमे यह सामथ्य नहीं है कि, वह हमारी बेदनाओको रं- 
चकभी घटा सके, या हमें बडौमरकेलिय आरामस सुला सक 
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( ५११ ) लाखों रुपयोंकी अपेक्षा उत्तम प्रकारके 4 मे| 
बहुत बढकर हे. . | 

(५९२ ) श्राणोत्कमण समय मनुष्यकों ऐसा जान पडता है है, ay 
ह्म निराधार-निराटंब डूब रहे हं. उस समय जीव किसी न किसी ची 
जका सहारा ZAT रहता है. हेनरी के साहबने मरनेसे जरा पहले अ 
पने लडकेते कहा कि “ मेरे प्यारे बेटे! अब तू मुझे मत छोड,” ( यह 
चात केवल अनात्मवादी, अधर्ष! नास्तिकोंकी हे. हम ANA धका 
एसा ET आधार पकड रखा है के, हमें यह नहीं माङूम होता कि | 
हम निराधार डूब रहे हैं, प्रिय पुत्रोका आधार शरीरमरहीके।हिये है, 
RSEN आत्माके साथ पुत्र नहीं जा सकता. वहां तो ५ एक एव सु. | 
aadi निधनेऽप्यनुयात्तियः” इस मनुर्जीके वचनानुसार मरनेपरभी साथ | 
चळनेवाळा एक Tel हे. जो धर्मके आधारको ढढताके साथ पकड 
Tad हैं, वे शांतिसे प्राणत्याग करते हैं. ) 

A 5६३ ) ह्यूम नामक इतिहास लेखकने अपने अंतकाढुमें खेळनेके- 
लिये ताश मांगा था. सर वेल्टिर स्कॉटने अपने FAAS अपने जा- 
मातसे कहा कि-“वह पुस्तक उठा लाव” जवांईने पूछा कि- “दौनसी 
पुत्तक ले आर?! उसपर पासही मेजपर एक इंशस्तुतिकी पुस्तक रखी | 

डा फ़ उगळी > ` 3 5 | 

| a थी, उसकी तरफ उगली दिखाकर स्कॉट साहबनें कहा कि-“वत, 
T SE SF ह.” मरते समय स्कॉट साहवके आत्माको यह विश्वास 

हा गया था कि, अब मुझे इस आखरी वक्तमें इस ईदास्तृतिकी पुस्त" | 
कहोका सहारा मिलेगा, 
' ae is E E Sn vee \ 
त i था. मरनेके बाद जव उसको वेतरणी | ' 

ee oe शक्ति तथा अधिकारको | 
में केसी अधोगतिको चढ़ा जाड र ERS 

oe वदा se 
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( १६५ ) मरनेक बाद Gare ade और कोई चीज अपने साथ 
नहीं चलती. ( नित्यं KARI मृत्युः कत्तव्या धर्म संग्रहः ॥ १॥) 
— ( १६६ ) वन्रपतियोमें स्त्री तथा पुरुष नातिमें यह फरक होता 
हे कि, स्त्रीनाति निमाण easy जितनी जीवशाक्ति व्यय करनी 
पडती हे, उससे कम DREN पुरुष जातिकी उत्पाते होती 


हे 

ail ( ५९७ ) वनस्पतियोमे रामबाणकी वक्ष देखते देखते बहत बड़े 
sl S 

र. S +3 

ह. | * समान Ze होते हे, उसी तरहपर sat ज्यों मनुष्य बढता जाता है, 
Q = 


त्या त्यो उसका करार Bee होता जाता है 

( ५६८ ) बीस वर्षसे कम उमरमें विवाह करनेसे और पर्चात 
साकी उमरके बाद अविवाहित waa भनुप्यकी शारीरिक तथा 
नैतिक [स्थाति अत्यंत बिगड जाती है. इसळिये विना किसी बहतही 
खास कारणके जहांतक हो सके, वहांतक उक्त नियमका भंग नहीं 
करना चाहिये, ( कहना न होगा 1S, यह नियम पुरुषाकीलेये कहा 
गया है. ) 

( ९६९ ) अधत्व, दुवटता, गळेके रांग इस प्रकारके कई विकार 
TH पीनेकी आदत Be ZAG जाते रहते हें. इससे यह बात साफ 
जाहिर होती SiH, तमाखके पीनेसेही ये रोग पैदा होते हैं. अब कुछ 
तमाखू पीनेवाछेको ये विकार नहीं होते, इससे हमेंभी नहीं होगे यां 
मान लेना सरासर भूल हैं. 1 

( ५७० ) गुमडे, फोडे तथा इस प्रकारकी ओर जखमें कपूरके 
Wag साक घो डाळने ओर उनपर रुई वांध देनेसे बहुत लाम होता 
है. ( हमारा तो अनुभव यों हे कि, किसी प्रकारकी जखम हो उसमें 
` केपूरक उपयागसे वहुत फायदा हाता ६.) 

॥ (१७१) जिनमें मद्याक(ऑल्कोहोळ) होता हे, ऐेसे प्रवाही पदाथ छोरळ, 
RG, इयर आदि सव निद्रा start मादक दवाइयां हैं. इनको 
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` स्वाभाविक आहारके तोरपर कभी नहीं सेवन करना चाहिये. स्वामा 


११० आरोग्यसूजावाले: 


बिक आहारसे नाडी तेज हुए विना शरीरमें फुर्दी आती है, और इ 
सीसे उसका शरीरपर अच्छा असर हाता हैं | 
( ५७९ ) मनुष्य जब उदास और निरुत्साही हो जाता हे, त) वन 
qa फुर्ती आरे उत्साह ळानेकेलिये किसी तरहकी उत्तेनक-दीपक | 
दवा छानेकी उसको इच्छा हीना एक स्वाभाविक बात है. परंतु ऐसे सः | हे, 
मथपर शराब पीनेकी अपेक्षा अपने मनोनुकुळ आनंदी यार दोसतमें | _ 
हिळमिलकर रहना विशेष दीपक दाका काम करता हे. ओर ग्रहस्थीका | H 
सुख तो सबसे बढकर SUAR दवा न 
( ५७३ ) रातके। सो जानेपर यदि तुझारे पेर तुझे जाडेसे 7B | 
ठर गयेसे मालम हों तो, उन्हें हायसे खूब मलोताकि उनमें गरमी | 2 


आ जाय, 

( ५७४ ) बिस्मार्क नामक एक विद्वान्‌ मनुष्यके विपयमें कहते है| 
क़, वह हरेक काम Mangan और बडो सावधानीसे किया करता था| बा 
वह्‌ किसी काममें बिळकुळ जल्दी नहीं करता था, और उपस्थित काप| द 


जिससे उन्हें उस कामको पूरा करनेमें बडी जब्दी होती है, और उ | 
सीसे काम बिगडमी जाता | 


; 
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E: था. इस कामम उसने जो शिक्षा तथा अनुभव प्राप्त किया, उसीसे 
वह भाविष्यतमें वडा कीतेमाम्‌ हुआ, आनकलके MATATA तो सुबहसे 
श्यामतक निर्बाहके योग्य द्रव्य पेदा करनेकेमी श्रम नहीं होते. 

(५७७ ) पुष्टिकारक तथा उत्तम प्रकारसे बनाये हुए आहार X- 


, बन करनेसे संसर्गजन्य आदिरोग नहीं होते 


न ) 

क़ (५७८ ) FAS GU आदमी कभी न कमी मितव्ययी हो सकता 
स | है, परंतु कंजूष आदभी कमी उदार RRM 
पे ( ५७९ ) भोननसे पहल. फळ खाना, ARZA हितकर हू, 
का |. पेटमर भोजन करनेके बाद फळ खानेस अजीणोदि रोग होते हैं, और 

नी पैदा हाता ह्‌ NY A 

` ( ५८० ) बीमारीके संबंध जो कुछ TAT पंडा होत हैं, वे एक 
È प्रकार अपने अयुक्त आहार विहारके स्वाभाविक अनुशाप्तनही हैं. कमी 
म AAS ` E 


कभी ये लक्षण रोगनिवृत्तिसूचक होते हैं: इब्बाळेये उनका नष्ट Rap 
उपाय नहीं करने चाहिय, 
` (५८१) जिनका कोठा मुहु है, ऐसे ARATI बडकोछ करने” 
वाळा FAC ऊतक आदत नहा करना चाहम, aUa: वालकीक- 
लिये इस नियमका पाढन करना बहुत जरूरी है. क्‍यों कि कमी कमी 
ऐसे उदाहरण देखनेमें आये हे कि, aaam FARIS करनवाळी 
रवा देनेके बाद एक घेटेके मीतरही उनको कॅपवायु ९ Convulsions ) 
` ~ 
रोग पदा हो गया. 3 

( ५८२ ) जा आदमी बहुत खात ह, १ gaat बहुत कर सकते 


है, फिर वे श्रम चाहें शारीरिक हा या AIAN 
( ५८९ ) ययेच्छ खानके सा य नही हू कि-भनियमस यहांतक 
छाया जाय कि उप TAA चित्तो ग्लानि हो, SAR RAN जाच 
तमे AAT हो 
पदा हो, ओर अंतमे अनाग x 2 


द A 
कह ( ५८४ ) हरेक आदमीको सोनकाठये दस कूट Sal AUST जार 
ख|. उतनाहीं ऊंचा कमरा अवश्य होना चाहिये. 


4 


Haridwar | 
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( ५८५ ) पढते पढते कमा नह सा जाता चाहिये, क्यो कि 
> >> 3 CN 
Rat उस तरह सोनेसे आंखाको कशिश होती है, ओर रातको दियेपे 
मकान जळनेका भय रहता है. 
(५८६ ) दो आदमियाको एक बिस्तरपर सोनेकी आडत नहीं 
करनी चाहिये. 
( ५८७ ) जब तुम सोकर उठो, तव GAT सारा थकान दूर 


हो जाना चाहिये, और तुम्हें अपने शारीरम Ha ओर उत्साह मालूम 


N NN 


हाना चाहिये. जिस AR ये बाते हाती हैं, Salar नाम गाड विद्रा ह 
(५८८ ) सैसारम ऐसे बहुतसे आदमी पाये जति हे कि, जिनको 
भ्रह्मा, 3 और दृढ आश्रह इन तीन AAR अमावसे किती कामम 
सफलता नहीं प्राप्त हाती. 
(५८९ ) उत्साह और शक्ति इनका यदि तुम यर्येचित उपयोग 
न कर सको तो समझ लो कि, दुदव और दुःख GAN पास खडेही हैं, 


Cao NN 


( ५९० ) तरुण Asa SI याद रखना चाहिये क, कार्‌ र 


` 


Hel हो, उसमें उत्कष ओर Asa, विना शरारकष्टक Bat नदा | 


प्राप्त होता, 


(५९१ ) RAR जो कुछ कहना हो, सो सोच विचार कर कहा : 
मे 


c x 
याद MANN या मूखताए झट [किपाका काई { शब्द कह डा” 


जगे, तो उमरमरतक उस बाती उपको याइ इती रहेंगी. इष प्रकारक 
अनर्थ व्यवहारमें बहुत हेति हे, ( अनुद्वेगकरं वाक्यं सत्यं मिय leds 
यत्‌ । खाध्यायाभ्यपनं चेव वाङ्मयं तप उच्यत ATRIAL. ) 


( ९९२ ) माना कि बात सच हे परंतु यदि तुम नानत हो कि, 


हा 
NN A AN a Sa ai 
N 


उसका कह डाळनस किर्प्तीके चितका BST हागा ता, Ca 
तको HEAR कोई अधिकार नही हे. उदारचित्त मनुष्य कभी कितीक 


ROM रूज नहीं पहुँजाते. ( सत्यं RARITA ब्रूयात.) 
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' (६९३ ) बात बातमें दोष निकालकर उपाळंभ देनेवाळा बाप, हमेशा 
। क्रोध करनेवाली माता, बहका' हुआ छडका, झगडाद स्त्री, वर घर भट- 
| कानेवाली लड़की और दुष्ट प्रकतीका बाळक, ये जिस घरकी शोमा बढे 
| रहे हों, उस बरसे अच्छा. वास्तवमें वह घरही नहीं. 

। ( ५९४ ) अपने पुरुरवाओने अमुक एक बुद्धिमानीकी बात की 
| यावे अमुक रीतिसे चलते थे, इसलिये हमकोभी वह, बात करनी 
| ' चाहिये, ओर उसी रीतिसे चळना RA, वरना छाग हमारी ।नदा क- 
रंगे, इस तरह समझना बडी भूछ हे. जिप्त बातमें या रीतिम कोई स्वारस्य 
या ळाम नहीं, उप्तके वृथा दास वनकर कभी मत रहो. ( “तातस्य 
| कूपोड्यीमति ब्रवाणाः क्षारं मळ कापुरुषाः पिवन्ति. ' ) 


4 ( ५९५ ) आजतक ga संसारमें वडे बडे अविरथी-महारथा, रा | 
| जनीतिनिपुण-पुसुप, वकीळ, वेद्य तथा धमगुरु हा गर्ल परतु निन्‍हों- 
त. घनसंग्रह किया ऐसे बहुत कम आदमी उनम मिछगे, 
( १९६) देशाटन करनेसे अंतःकरण शुद्ध हाता ह, आर बु 
' . तथा दरदार्शता बढती हे. ( “देशाटन पाण्डतामत्रतात चातुय- 
~ मूलानि भवन्ति पञ्च.” ) 

( ५९७ ) शांत और स्थिर gaa Ad को 
सभ्य गृहस्थ कहत ह्‌ प 
| (५९८) Sani बात चाह GA समय और चाहे जिसके 


5 सामने साफ तोरपर कह डालना AS क्रितनेही AE मना SPT अपना क- 


Seq समझते हैं, ओर बडी शेखी तथा खुशीस इत गंथ कतव्वका | 


पाळनमी करते हे. वे समझते हैं ।क, हमारी बातसे अगर PHA दुःख- 
हरण 


॥ हो तो, उसकी परवा करनेकी हमक FZ जरूरत नहा. र 
लिये -एक पूर्वोक्त श्रेणीके महापुरुषने एक भळे आदमी कह दिया 
faerie माइको फांसीकी सजा हा गयी” अब इस कहनका अ 


Ran केसा हुआ होगा, इसका AAT 


लोग सर्जन या 


` रीरिक तथा मानसिक श्रम करनेकी अच्छी फुर्ती होनी चाहिये. 
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११४ आरोग्यसूत्राचळि. 
( ५९९ ) सब छोटे छोटे बच्चोंकी माताएं ( यूरपकी-हिदुस्थान- हे 
y A ANA AN aA 


1 नहीं. ) AN विपुळ और पुष्टिकर दूध पेदा होनेकालिये पोर्ट, जीन 
वगैरह शराब पीती हैं. परंतु वे इस बातको जरा नहीं सोचती कि उ- 


नके स्तन्य वृद्धिकेलिये शराब पीनेसे उनके बच्चे बडे होनपर पक्के श- 


र 
राबी बनते हैं a र 

(oo) अमीर लोग बड़े बडे आलीशान मकानात बनवाते ई 2 
परत उनमें मेळा पानी निकलनेकेलियें यथायोग्य साधनेंके न होनेप्ते, : 


N 


Ath आदम। वारवार ब|मार हा जात इस बातका ओर उनका 


ध्यान नहीं जाता. 
( ६०१ ) बच्चा जननके बाद नववे दिनकी अपेक्षा पांच 
wala age शाक्ते होती हे. इसलिये उनको पांच दिनसे अभिक 
सवेकाळ बिस्तरपर नहीं पडे रहने देना चाहिये, 
(९०२ ) वहुतसे लोगोंका यह मत हे कि, फोडे तथा अन्य जख- 


a 


~w NEN ENEN naoa ~ ~ 
माम हवा STAM विषदाष पदा होते ह. वास्तवमे स्वच्छ-शुदध sala 


ye 
a) 
a 
=" 


017 , 
AI 


| सूजन बढने नही पाती, ओर जखम मृदु रहती हे. अशुद्ध हवामें बेशक 


fade जंतु उडत रहते हैं. Bu yal वगोरह जानवर अपनी WEA - 
जंजानसे चाटते हैं, जिससे वे आराम होती हे. जममपर खाळी सफा 


SA 


रुई रखकर बांध RAN उनमें विषेले जतु नहीं घुसन पाते 
( ६०३ ) संबर सोकर उठनपर कमरेसे बाहर ANA पहले a 


पने, बिस्तरपरके सब ओढने बिछानेके वस्त्र एक एक करके TIA Sle 
देना, बहुत ळाभद।यक है. 
( ६०४ ), शरीरपर अगर कहीं फोडा निकल हो तो, TA अंदरही 
इर दबा डालनेक इलाज मत करो. प्रत्यत उसपर पुल्टीस बांधा तथा 
आर एस SAA करा कि, ।जनसे वहं पके, आर फटकर अंद्रका सारा 


~ 


दोष.निकल जाय. 
_( ६०५ ) साठ aimi अवस्थाम मनुष्प वृद्ध होनिपरभी उसमें शाः 
z 


Aus 
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मस्तिष्क शक्ति तो बिल्कुल तारुण्यकीसी होनी चाहिय. Fase अनुभव 
तथा अवटोकन इन दोनेंका परा ज्ञान उस अवस्थाम होता है 

(६०६ ) एक सत्तर वर्षका az! बिलकुल मरणोन्मुख हो गया था 
उसके होश हवाप्त आखिर दमतक कायम थे. परंतु. वह बोळ नहीं 
सकता था. इसलिये उसने अपनी स्त्री बहेन, छडका तथा Seat इनको 
अपने पास JIA और उनका हाथ पकडकर आस्मानकी तरफ 
इंगळी उठाकर RA उनको यह बात सुझायी कि “ तुम अब 
मुझको स्वगमें मिळो.” इसका सारांश यही है कि, स्वधर्मपर श्रद्धा 

तथा विश्वास रखकर भढाईके साथ अपनी आयुके दिन बितानेसे इसी 
तरह अनायास और प्रशांत रीतिसे मृत्यु आती है 

(goo) “Bite” नामक ( जहरी ) दवाका यदि अधिक 
( ्रमाणातिरिक्त ) मात्रा पीनेमें आ जाय तो बहुतसी तेज कॉफी बना- - 
कर पीना, जिससे छोरळका दोप जाता रहेगा, 

( ६०८ ) कमरेके अंदरकी हवा शुद्ध रखनेकेलिये रासायनिक 
मेकश्ररोंका उपयोग करनेकी अपेक्षा कमरेकीं सारी fasika वगैरह 
खुळी रखकर बाहरकी साफ हवा अंदर अच्छी तरह फिरती रहे इस 
बातका बंदोबस्त करना विशेष लाभकारक ह 

( ६०९ ) जब रोटी मिळना, साइकल हो जाय तत्र बड़ बड़ ग्रथ 
लिख रखना. इस तरह बने हुए बहुतसे ग्रथ देखनम आत हे 

( ६१०) कलाकोराळ, TAAA, गायन आर शास्त्र इन 149- 

यमं जितने बडे बडे निपुणा मनुष्य हो गये हैं, उनम श्रीमान बहुत कम 


~ 


मेळा, । eo ue ae 
( ६११ ) बहुत आदामयाका यह आदत हाता ह कि, जब 13- 


SS a 
ea उनको किसी बातकी “नाहीं? करनी होती हैं, तबभा व वत र 


“हां? “हा? वह देते है. एसे. SAL च्या के EES काम करते ह; 


. और ऐसोको मातिवी EA भीरु समझना चाहिय 


—. 
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११६ आरेर्यस्रत्रावाले. 


घार देते हैं कि, AA उनको अमीरी आर बढाइका प्राशद् हो 


जाय. बतौर मेहरबानीके वे किसीका कुछ नहा देत. 


AN, 


(६१३) उदार मनुष्य मेहरबानीके तौरपर जो कुछ किसीको देना i 
हे, या उसके छामका ओर कोई काम करता ६; वह तत्काळ, HAR | 
'लसे और बडी  प्रसज्ञताके साथ करता है. TAA बेटों खुशामद नहीं | प 
करवाता व... i 

( ६१४ ) बड़े पिट आर केनिंग इनक सदृश निन छांगाका छाटी ; 
उमरमें नाम और प्रताप खूब बढता हे, उनकी सब त्रकारसे हामि हाती { 
हे, और वे खुदभी Wad नष्ट होते हैं. इसका कारण यह है कि, संसा 
रमें ga नाम ओर प्रतापको चिरस्थायी रखनेके।छिये जिस ez अनुमवकी | ( 
अपेक्षा होती हे, वह उनमें नहीं होता. नेपोछियनने बहुत थोडी अव : 
स्थामे अत्यंत THA साथ लगातार अखंड ओर प्रचंड विजयमाला संपा- e 
दन करके अपने सवेनाशकी नींव डाळी. वॉशिंग्टन क्रमशः बढता गया, र 
इससे उसका प्रताप आखिरतक बना रहा, और बह बड़ा भारी यशस्वी ( 


और कीर्तिमान्‌ हुआ 
(६१५ ) TAIGA और रसदखाना इनको घरके सबसे उपरवाले 


मंजिळपर रखना. अच्छा होता है. वे सबसे नीचेके मंनिळपर होनेसे अः 
पनी उगरकी सोने बेठनेकी जगहमें SAR तथा AIA हवा दाखल होती 
हे, ओर उससे स्वास्थ्य बिगडता हे 

( ६१६ ) प्रे उठतेही एकदम धूप या प्रकाराक-सामने Fada 
Aaa लगती है, और उससे आंखोंको अपाय होता हे. खास क- 
रके छोटे बच्चाकी आंखोंका बहुत नुकसान पहुंचता हे 

( ६१७ ) जिनकी Ze gaa हे, या. जिनकी आंखोंमें कुछ | 
हैं, उनको चाहिये कि वे खानसे पहले जहांतक हो सके, वहांतक अपनी | 
ARN कम काम Y, ओर डॉक्टर या वेद्यकी सछाहके ,विना, गरम पानी | 
भांज़ धो झारनेके सिवाय और कोई उपाय आंखके ATA त किया करें, |... 


of 


~ 
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( ६१८ ) सवेरे सोकर, उठनेपर शरीरमें अच्छा स्फुरण और उत्साह 

होता हैं, और वलभी विशेष मालूम होता हे. इसलिये सतेरे उनका उप- 
योग अच्छे महत्वके कामहीमें करना चाहिये. भोजन करनेके बाद तो 

॥ पशु-पक्षीमी आराम करते है 

4 (६१९) अमर कोई ग्रंथ हम लिखते हों, और उसके छपकर प्र 
काशित किये जानेके विष॒यमं हमें निश्चय हा. ता, हम AUT MAA 

और सावधानकि साथ उप्तको लिखते हैं. व्याख्यान देते समय Tit - 
वाले जितने अधिक होते हैं. उतर्नाही वक्ताको अधिक स्फुरण आर उ- 
त्साह चढता हे 
( ६२० ) न्याय और सचाइँसे रुपया पदा करनेसे छोगेमि सम्मान 
बढता है, उत्साह और वैयकी वृद्धि होती है; चेहरा प्रफुछित हता ही... ७ 

| ओआखोंमें तेज रहता हे, ओर मन चर्च नहीं होता. सारांश AAA 

| सदा शुद्ध रहता है, और आयु सुखसे Aad ह कल: 

| | (६२१) मनुष्य तथा पशु-पक्षी आदिकि समान ATRAN 

Sasa है. किसी वृज्ञको काटनेसे वह मर जाता हैं. [किलक स्पशं के- ` 

| नेसे वह सकुचाता हं. कुछ वृक्ष एस ह कि, उनके सादत $ [र gian . 

| मुग्ध होकर जीवजंतु उनके पास ज हैं, परंतु अंतमे वे वृक्ष उन 


REN 
जीवनंतुआको ।वेप दकर मार डालते है, आर उनको खाकर अपना 


' पोषण करत हैं eo 
(६२२ ) जिस न्यायामम बारबार जबरदस्ती बळ छगाना प ji 
वह व्यायाम लाभदायक नहीं हाता 

( ६६३ ) hal वादग्ररेत विषयम केवळ एकही पक्षका कहता सुनकर 


क J 
उस्तके अनुसार दूसरे पक्षके विषयमे अपनी राय कायम करना y 


/ 
Í 


y 


i 
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११८ आरोग्यसूत्रावाळे, 
हने लगी कि “ में हमेशा नीचेही गिर पडती हूं; अबके अगर गिरी 
तो, ऊपर गिरूंगी '” मनप्य अगर अपने ऊपर आनेवाछी ANAA ai G 
आनंदस सहन करनेका अभ्यास रखे तो क्या. उमदह बात होंगी ! ह 
(६२९ ) जो आदमी घन, ज्ञान आर आधिकार इन, सबसे शरीर g 
आरे स्वारथ्यका महत्व आर उस] योग्यता अधिक CARAT हैं; वही / 
सञ्चा वृद्धिमान्‌ ओर सुखी हे. Talley पहळी तीनों चीजें मिळ सकती 3 
हैं, और एक दफा मिळी हुईं अगर खोभी गयीं; तो फिरभी Re सकती ग 
है. परंतु शरीर और स्वास्थ्य एक दफा खा TAIT फिर नहीं मिठ र्‌ 
- सकता. ( ““पुनदारा पुनवित्त न शरीरं पुनःपुनः” / x 
( ६२६ ) मनुष्य, पशु और वनस्पाते इनमे परमेश्वरनें सोदयं ओर 
रमणीयता उत्पन्न की हे. निस प्रकार पशु-पक्षी ओर जीवजंतुओंका ; 


चित्त वृक्ष अपने सोंदर्यसे आकार्पत करते हैं, उती प्रकार रूपवती स्त्री | ० 
अपने छावण्यस पुरुषोंका चित्त आकषित करती हे b 
( ६२७ ) बालकाको कभी दिक्क न किया करो. अगर बात AH 


उनको दिक्क करोगे तो, उनको अपने घरसे नफरत हो जायगी. 


( ६२८ ) बच्चोका पाढन तथा संवडन करनेका ज्ञान, जिन्हें az | 
नहीं हुए हैं, ऐसे लोगॉंको, जिनको बच्चे हुए हैं; रसे मनुष्योंकी अपेक्षा ै 
अधिक होता है. . E, 

( ६२९ ) अनुभवसिद्ध ज्ञानके ।विना केवळ काल्पानिक या कपोल ॥ . 
कल्पित ज्ञानसे घोड नचानेवाळ आदमियाको संप्तारमें भारमत समझना ; 


चाहिये. 

( ६३० ) किसी एक आदमाके उदाहरणसे सावजानिक 1 
निकालना सामीन्यत: सर्वत्र ओर विशेषतः बीमारीके विषयमे बहुत भय | 
कर है. कोई एक आदमी पचास वक्री अवस्थातक ama पीता था, | 
और वह सो वर्षतक निया-इससे दूसरा आदमीभी उस तरह तमाखू पीने || 
सो वपतक जियेगा, इस प्रकार अनुमान करना aaa असमनस हे. | 


> 
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( ६३१ ) अपने वाप-'दादा किस कारणस दीवांयु हो गये, इ 
बातका यदि कोई सूक्ष्म अनुसन्धान करेगा, तो THR! साक AZT 
होगा कि, उनकेमी बाप--दादा दीवीयु थे, और वे शांतिके साथ सदा 
एक खूप मध्यम स्थितिमे रहा करते थे 

(६३२ घरके अंदरके कोने वगैरह साफ रखा करो. क्योंकि वहां 
कूडा जमा रहनेसे उसमें मर हुए चूहे पडत रहते हैं, ऑर उसकी दु- 
गैधि फिर बहुत दिनतक नहीं जाती, खाने पीनेकी चीजें लोहा, टीन कौ 
रह adh संदूकनें अथवा ale सुंहवाठे AAP बडे घडेमे दांककर | 

रखा करो, एक जोडी चूहेसे सालमरमं दो दरजन बच्चे पेदा होते हैं, 

AT चहोकी गंधतक नहीं होनी चाहिये ु 

( ६३३ ) शक्करका चासनीमे बनाया हुआ स्वच्छ आर उमदह 

पकान्न भोजनके समय खानेसे अच्छी शक्ति आती हे. अन्नपचन अच्छी 

1 तरह होता हे, और रुचिमी बढती है. परेतु वह Tara अगर अच्छा 
हुआ तो नुकसान करता हे. 

( ९३१४ एक छोटी ळडकीसे एक आदमीनें पूछा कि, रक्त समुद्र 
(Red see) ggal करनेके वाद  इक्ञरेछाइदूस * नें क्या किया .! 


A 


~ 


उस लडकीमें कहा कि--मुज्ञे ठीक मालम नहीं, परतु मेरा अनुमान है 
कि, उन्होनें अपने शरीर कपडेस पॉछकर शुष्क किये होंगे. > 
( ६३५ ) कमी किधीका ऋण मत रखो. अपने पास रुपया आतही 
एक मिनटकीभी देरी न करके छोगोंका रुपया चुकाकर BGA 
[ जाव ` 
(६३६ ) जिस प्रकार प्छेग, हैजा आदि संक्रामक रागांका तथा 
` अक्राळ आदि आपीत्तियोंका तुम तिरस्कार करत हो, उसी तरह पराया 


Tan तिरस्कार कियाकर O 
( ६३७ ) RASH AN दुगविशाषक्र ह, इस मॉस AT म~ 
a 


Fath आसपास saat डाल देनेतें ये चीने बहुत दिनतक Amsa 
नहीं पाती. . ; 
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(६३८ ) पेटकी बीमारीसेही TSH रोग पदा होते है | 
(६३९ ) कभी कभी पेर ठंडे हो जानेसे TSH जलन पैदा होती हे, Y 
( ६४०) हरेक देशके ANA गाने बजानेका शोक थोडा बहुत | _ 
aaga होता हे. जिस जगह गाने बजानेका प्रवेश हो.गया हे, वहांपर | E 
अच्छा सुधार ओर उन्नति होती है 
(६४१ ) जिसको 'राजयक्ष्मा' रोग होता हे, उप्तके बल, श्वासो $ 
च्छास ओर मांसका क्षय होता हे ह 
( ६४२ ) राजयक्ष्माके दो प्रधान लक्षण ÀR १ ) रोगीकी Ig 
नाडीके स्फुरण हमेशा एक मिनटमें ९०से अधिक होते हैं, ओर (२) 
आठ आठ दस दस दिनतक उसको सवेरे खांसी आती है 
(६४३ ) अपनी स्थिति, eld और शीळ, इनके अनुप्तारही | बहु 
मनुष्यको इच्छा पैदा होती है. एक भिखारीसे एक आदमीनें पूछा कि | वर 
७ अगर तुझे राज्य मिल जाय तो तू क्या करेगा” ? उसनें कहा कि- 
५ सं महलके दरवाजेके पास झूला टांगकर उसपर झूछता रहूंगा, और | फर 
खूबही गुड शक्कर TSA, 
eve ) चीनमें आबादी बहुत होनेसे वहांके लोग पशुपक्षी नीः | वार 
-नतु सबका मांस खाते हैं. पारिसमें हररोज २५ लाख पीड गधे आर | पल 
qual मांस आदमीके खानेकेल्ये बिकता है. परंतु अंम्रेजाका | ता. 


घोडेके मांसका नाम BAAN घणा आती है. विना गुणदोषोंकी पूरी | मा 
जांच किये किसी चीजके विषयमे मनुष्यको कभी कमी स्वमावतःही | 
21 


अरुचि पेदा हाती हे, इस TAH यह एक उदाहरण हं. बलक मांसे 
चोडेका मांस बुरा नहीं हे. ( हमारी Waa मांस खानवालम रुचि अ 
रुचिका भेद बहुत कम होता है. वे लॉग काळांतरम सवेभक्षक बनते 
हैं. यद्यापे अंग्रेजांको घोडेके मांससे घृणा होनेकी बात यहां कही गयी 


रसद चुक मानेसे घोडे काटकाटकर खाये यह बात बहुत प्रसिद्द हैं 


d 5 
a 
4 A 
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( ६४५ ) अपने बापके भाग्यके भरोसे न बैठकर बहुतसे तरुण 
agoi अपने निजके पुरुषाथप्त अपनी उन्नति कर लो हैं. 

( ६४६ ) परायी मददकी राइ देखते बेठनेकी अपेक्षा तुम अपनीही 
हिम्मतपर एकदम काम शुरू करो, फिर तुमको किसीकी.मददकी जरूरत 


° 


f रहेगी. ( “हिम्मत मदो azz खुदा. ”? ) 
(६४७)मरनेकत्राद आदमी फिर पदा होता हे या नहीं, अथात्‌ मनुष्य 
का JANA होता हे या नहीं; इस वातका अनुसंधान करनम पूवकाळम 
` | वहुतसे लोग eh हुए थे. इस जन्म किए हुए ७: 
| पापाका दंड z 
सत्कमं करनक्री इच्छा हाता ह वही क्या कम 

( ६४८ )नव एकबार gait सिरम कोई नयी महत्वक्ी बात या काह 
बहुत अच्छा विचार पैदा हो, तब झट उसको कागनपर लिव रखा 
वरना aaa हैं कि, कदाचित्‌ तुम उसको मर जाओगे 
( ६४९ )सामान्य लोग कहा करते हे क, मस्तिष्कको सांच विचार 
करनेके पारिश्रमसे दुबछृता आती हे. परंतु.यह कहना साफ झूठ 
| जिस प्रकार शारीरिक परिश्रम या व्यायाम करनेसे शरीर ढढ और 
| बलिष्ठ होता है, उसी प्रकार मस्तिप्क़को सोचनेके श्रम gall बह अच्छा 
| तरह स्फूतिमान्‌ रहता हे. शारीरिक श्रमक्री मादा होती हैं; और 
मानसिक श्रमको वह नहीं होती. हां मानातिक, BA, चित्त शाके 
आदि विकारोंसे Basa मस्तिष्क दुर्बळ ओर विकत होता हे. पुष्टिकारक 
| आहार नियमपूवक सेवन करनेस मज्ञातंतुओंका अच्छी तरह पोपण 
होत, हे, ओर उससे स्वास्थ्य ठीक रहता हे 
( ६५० ) कभी दूसरके भरोस मत रहना. प्रत्यक मनुप्यका आरन 
अपने पुरुपाथपरही AAT Teal चाहिय 
( ६५१ ) अपने व्यवस्तायम पूर तारस AAN SIRT थवस उद्यांग 
करो. फिर देखा कि, वराःश्री सदा तुह्यारे सामने हाथ जोडे खडी रहेगी. 
(६५२ ) Heat सिकारिशसे JAU काय क्षि होगा, इप मरत . 
मी न रहा करो, अपनेही ABA यथाताध्य ATA THA BU. 


~ n 


दूसरे aeni मिळता हे. इतना समझकरही इस जन्ममें 
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( ६९३ “ मैं सब कुछ जानता हूँ ” इस शकारको दृषा घमंड जो नेव 

आदमी रखता हे, उसको किसी कामम सफलता नहा हाता नि 
(१५४ ) अपनेको नो बातें नहीं आती, उनको SNH जल्‍दी सी. | 

ड | पद 


खनेका जिनको. उत्साह होता है, उनका ज्ञान दनादन बढता जाता ह्‌ 
( ६५५ ) जो मनुष्य किसी एकही विषयम पूर AAI न होकर | i 
सब विषय सामान्यतः जानता है, वह विशेष सुखी और उपयोगी aT qe 
६५६ ) जो आदमी AA a मकारक सुख भोगते हैं, वेही aa} 6 
सुखी हैं. परंतु खानेकेलिये अमुक पदाथ अवश्य RARI चाहिये, विना | ९ 
SAR खाया नहीं नायगा; इस प्रकारकी आदत नहीं कर रखना Flea, a 
सब प्रकारकी चीजें खानेकी आदत करनी चाहिये. विशेषतः JUT a 
इस प्रकारकी आदतसे बहुत आराम हाता है. ही 
( ६५७) हम लोग प्रायः कहा करते हे कि, ATH सनुध्य अमुक 
काम बहुतहा उत्तम प्रकारस सिद्ध करता है, परंतु डस कार्यको सिड ' 


HOSA CAAT कितने परिश्रम करने पडे होंगे, इस बातका हम न | : 
राभी विचार नहीं करते व्‌ 
( ९५८ ) यथेच्छ भोजन होनेके बाद उसी समय जो दूसरी ANF) ब 
भोजनकी चिंता करने लगता हे, उसके समान अभागी मनुष्य BAY 
दसरा कोई नहीं. प 
. (६५९ ) हरबातमें बहाने निकाळनेकी SRA बहुत वृधा. 
घमेंड और असत्य इनकी जड़ यह बहाने बाजीही हे wa य 
६० ) कोई आदमी जब कुछ अच्छा भाग कर, तब उस 
,उप्तीवक्त धन्यबाद दिया करो. उसने किस उद्देशे बह काम A f द 
इस बातका उसी समय दरयाफ्त न करना. किती भळे आदमीसे १ | > 
बातका पता पीछंसेभी ळग सकता हे i ; 
( ९९१ ) इस संसारयात्राके अनुभमे इस बातका निश्चय हो मी 
गा कि ( १ ) धतकारेनकी अपेक्षा पास Bar, (२ ) डांट बतानेकी | . , 


पेक्षा नम्र भाषण करना, और ( ३) आंख में चढाकर कोधीचमी AY 
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>की अपेक्षा रिमतवदन रखना बहुत छामदायक है, और इसीसे कार्य” 
दे अच्छी तरह होता हं 
ह. ६६९ ) हत आदमी कहा करते हैं कि, निसनें हमको 
पैदा किया टे, वह खानकोमी जरूरही देगा, बरिक देना उसका 
ढाजिम हे. एक दिन एक निरुद्यागी आदमी एक उद्यागी ARAN 
gaa ढगा [र्क “ aai ! मुझे तथा मेर goaa आदमियोको खाने- 
कोई रोटीका टुकडातक नहीं देते; इसका कया किया जाय ? 
योगी आदमीर्ने aaa दिया कि “ अरे भाई ! मेरीभी पहले 
शा थी. परंतु जिस RAG मेने कामकाज करना शुरू [कया उप्ता 
दिनसे मेरी दशा सुधरने लगी, सारांश, SAT करनेहाँते रोटी मिलती 
है, ( “उद्योगेन हि सिद्धयन्ति कायाणि न मनोरथः । नह BAA सिंहस्य 
fasts गना 1) 
‘eis: अगर a बहुतसा रुपया पैदाकर रखा हो, आर GH 
इस संसारके छेशदायक झगडों ओर AAA AST होकरं AAF- 
'तक सुखसे उमर बितानेकी इच्छा हो तो, बिलकुल बेकार न बेठना. किंतु 
| दीन दलियाओंका दुःख और दैन्य दूर करक उनकी रक्षा करो, HAT 
` बदला THAT तुमको उत्तम प्रकारस दगा 
(६६४ ) मनुष्यक किसी एकही JTN उसको 


फळता प्राप्त होती हो, सो वात नहः € ; 
(९९५ ) छोटी FAH WR और wales श्रम JAT म 


aka अतिरिक्त न होने देनेके विषयम बहुत सावधानी रखनी आ 
( ६६६ ) मनुष्यको चाहिय कि वर्ह अपनी आयुर पूव ge 
शारीरिक ओर उत्तरावस्थामें. मानसिक अम किया करे. जिससे बुढापेम 
_ स्वास्थ्य बहुत अच्छा रहता हॅ. क्यों के पूर्वीवस्थाक शारीरक a 
शरीर ढढ ओर AS होता हं, आर उस फिर उत्तरावस्थामे म 
मानसिक श्रम अच्छी तरह कर्‌ सकता 
( ६९४७ ) मनुष्य तरण आर RUE 


और स्वास्थ्य होक नही है तो वास्तव 


र a 4 


/ 


किसी बातमें स- 


न्‌ है, परंतु यदि उसका शरीर ee 
बढे दुःखकी बात 3 i 
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( ६६८ ) मनुष्यकी स्वाभाविक प्रेरणा उस 


सको बारबार सचेत करती रहती हे. परंतु उसकी बुद्धि या तकेशक्ति 
A A 
अपनी अकलमंद्रीके भरोसे उसकी त्रिलकुछ उपेक्षा करती हे. यही अका 


SHAH कारण हैं. 

( ६६९ ) उत्साह और बुद्धि इन दोनेंम कीन श्रेष्ठ हैं! यह प्रक्ष 

अगर कोई GS तो उप्तकों उत्तर देना चाहिये कि “उत्साह! श्रेष्ठ है. 
O क्यों के उत्साहहीसे मनुष्य सफळमनोरथ हो सकता हे. 

( १७० ) नो चीजें हम खाते हैं, उनका यादि अच्छी तरह पचन न 
हुआ तो मनुष्यके ज्ञानतंतुओंका पोषण नहीं होता, शोर उससे दुर्बलता 
Gal हाती हे. (१) अपने नित्यक व्यवसायसे चित्त उचाट हाना, (२) 
शामकी तबियतर्म. सुस्ती रहना, (३) जरा जराशी निकम्मी बातापर गुस्सा 
होना, (४) सुखकी बाका दुःलम्रय प्रतीत होना, (९) RÈ आदामि- 
यापर छोटी छोटी क्षुद्र बातोंको लेकर हमेशा ऋध करना, और सदा 

सवदा उनके दोप हेढते रहना, ओर (६) आनंदकी sat छीन होक 
उनकी जगह दुःखकी SUF] SHA, ये सब ज्ञानतंतु अंके कमजोरीके 
लक्षण हैं 


~ ad 


( ६७१) अत्यंत लोभ न करनेसे सुख तथा आयुकी वृद्धि होती हैं, 


( 'छोभमूछानि पाषानि? ) 
( ६७२ ) लोगोंका चित्त आकर्षित करने योग्य कोई कार्स यादि तुम 
N ~ A oo > = > के 
करोगे, तोही उनका चित्त आकर्षित होगा, और sa कार्थका बइळाभी 
det अवश्य fear. 
_ (६७३ ) दवा पैनेमें कडवी गती है, यह एक प्रकारका दंडही 
ह; आर. अपन अविहित आहारत्रिहारके लिये दंड मिळना जरूरीभी हैं 
( १७० ) जिस प्रकार IJARA चपळ, निग्रही और बातका 


सच्चा होना जरूरी हे, उसी प्रकार उसमे विवेक तथा प्रयीदाका हो 
नाभी आवश्यक हे. 
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A (६ ७५ ) GaN आसपास जो seq हों, उनसे तुम अपने कश्च 
आर सिर सव ढोंग देख सकें, इतने ऊंचे रखो. तुमने य नहीं 
छगा के, तुमन एसा क्‍यों किया ? 

( ६७६ ) ठुमकी yarana आरंभे नो कठिनाइयां area 
होगी, उनको पेयेके साथ पार करके जो तुमनें सफलता प्राप्त की तो 
RaRa तुझारा धैर्य बढता जायगा, और फिर देसीही कठोर वि 
पत्‌ आपडनपरभी तुम उसे सहजमें हटा सकोगे, और Gad गहस्थाअ्रम 
चढा सक्कागे 

( ६७७ ) उद्योग और परिश्रमसेही मनुष्यको कलाकुशळतामें- 
विद्यार्में-द्रव्यत्र| प्रिमें, सारांश. हरबातमें सफलता प्राप्त होती हे 


( ९७८ ) बुद्धिमानाकोभी अपनी बराद्धिका सदषयोध करनका ज्ञा 
जरी है. बुद्धिका सदुपयोग करनेहीले हरबातमें सफलता प्राप्त होती है 

( ६७९ ) काई काम हो, उसके करनेमें बुद्धिका Sa किया- 
ही जाता है. परंतु अपना निजका कार्य सिद्ध हो जानेपर उप्त बद्धिका 
उठाकर WH न रखकर अपने स्वदेशबधुओंके कल्याणके अर्थ तथा 


~‘ 


( ६८० ) इस Auz संसारमें काई चीज विना mast. नहीं हे, ह” 
रेक Bai गाति अवश्य है. जब यह बात, सच है तव क्या मडुप्यके- 
` ।छ्ये यद्ग उाचित हे क, वह अपनीही जरूरत भरका काम २5 नाकी 
` ` समयम खाळी निठछा ( गतिरहित ) बैठा रहे! | 
| ( ६८१ ) खाली रुपया पैदा करना-इंझा वातपर जिनी इतिकते- 

` व्यताकी इतिश्री हे, वे लोग प्रथम औरोंको भूलते हैं, फिर अपन आ- 
| पको भुर जाते हैं, उसके बाइ सच-झंठ और न्याय अन्याय उनको 
| "ही सूझता ओर आलिरतक उनकी उमर इसी तरह गुजरती हे. इसीको 
| Tatra कहते हैं. ऐसे आदमियोको न कोई उनकी नीवितावस्थामें 
ता है, न मरनेपर उनकेलिये कोई रोता है 

£ | 
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` देनेकी विशेष सावधानी रखो. इस एक वातकी सावधानोसे जुकाम, 


` हते WAN उत्त AGH जगहपर बहुत SIT पडता Gale JAHA उत 
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( ६८६ ) रुपया पदा कः 1, आर Shad उ i प्रवारसे By 
वरत ६. १७ SG. 


रत], RH UI ] ६६६ SIS Slidi Gas 


FHSAA RiU ६, “i व.छ 4S His SS | 
आदमी रवय इख HAT जार 1क।भा लाभ पहुचात। 


Tal ह; आर SAX Ñ 

आदमी स्वयं दुःख ATA G S ढास 

(६८३ ) 'ट्रव्यळोम! अत्यंत नोच ह. इस SIAN अ५ 
तथा अपने बह बच्चे ANEA शाप ढने पडते हैं, क्यो कि यह छोम |. : 
पुत दर पुरत चलता ee ( FTG, SREI ळाभ आदे LH 
युश्तनी मानेन पडते & तब aiaa guial, अथातू जन्मते HAAN कछ 
ढोग Fat आपत्ति उठाते ९ | ) 

( ६८४) एक FLT Shia! ढडकोन एक ।दून ABET कहा 
कि “ इस 82 GARI ATA वास ।खळाना, 31९ UA ।१ाना 


तथा हरतरहसे उसकी जतन करना Hh: TET बात हू [re | 


६८५ ) हरेक BOA दिनको, रातको AT हरवक्त सदा न होने 


खांसी तथा त्रिदोषादि रोगोका पाना भाग कम होगा 

(६८६ ) AÙ चोट छगतही झट उसमें खून चढन ळगता ह 
ait fat जहांपर वह FEF! होता हे, वह जगह बहुतही नाजुक हैं, 
SH जगहपर बहुत खन जमा होनेसे तथा उसके अत्यंत ay साथ बः 


क्तके बिंदु निकलकर जमजाते हैं, और उप्तकी एक पथरोत्ती बनती हे 
उसका पिरप! दबाव पडता ह, Aut जझानततुआान बहनेवाळे रसेंका 
आवागमन रुक जाता हे, और TAA आरमी मरता हे. ऐसी दशाम खान! 
कम कर RAA SHE) नमा Fal Wa कम होत, हे. खुळी हवामे व्या- 
याम करेसेभी फायदा हात। रे. किप्ती कामम जल्दी न करके ATA 
दांत और स्थिर रखनेका प्रयत्न करनाभी ऐसे समयपर जरूरी है | e 
(६८७ ) तुझारा एकाच दांत एकारक RA तया दुखने रु | | 


ay 
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जाय और दांतोकी दवा करनेवाला डॉक्टर या वैद्य पास न हो तो, उप्त 
दांतकी पोढमं ढींगका तेछ छड दा, जिस दर्द कम होगा. | 

( ६८८ ) मनुष्यक दांतोंके वजन तथा सुराईका प्रमाण साधारण 

तौरपर नियत होता हे. अर्धोत्‌-अगर AVE उतर्पक्तिमके अगळे या 
` बीचवाले दांतका वजन १० ग्रेन हो तो, ऊपरकी पंक्तिमका वही दांत 
२० ग्रेऩा होता हे, और ऊपरकी डाढ ३३ ग्रेन वजनकी होती है, ये 
वजन अंाजसे fea गये हैं. 

( ६८९ ) गुमडे, WS बगैरह AAMT दिनमरमें चार बार पारेका 
मरहम STAN शीघ्रही सूजन कम होकर आराम होता है. 

( ६९० ) तर जमीनपर कमी न वटा. न ऐसी जमीनपर कभी खड़े 

` रहो. भोगे हुए जूतेभ कमी मत पहेनो. इन बाते सदी होकर स्वास्थ्य 
बिगडता है. 

( १९१ ) पुरानि और ठंडे पत्थरोंपर तथा गीली ळकडीके तरुतोंपर « 
पांच मिनटभी नहीं बैठना चाहिये क्ये कि उप्त) भयंकर रोग उत्पन्न 
होनेके कई उदाहरण देखे गये हैं. 

( ६९२ ) किसी Aimar व्यवहार या उपयोग HATA उसका | 
अपने पास होना सफळ समझना चाहिय. बेड बडे भारी दामके पढंग . 
किये, परंतु उनपर कभी सोये नही; या बडे झोके अलंकार AT- 

णादि बनवाय परतु कमा उनका Jarl नहा ता उनके GH फायर 
दाही क्या ? उनके होते न हानम फकट कथा | बहता रुपया दुः 
मने पै! किया, परंतु उसको खुर तुम! ने भगा, अरि iat Aa डु 
ait Gag ओर कजुडखचे TIF हाथ गया तो उप्ता परिणाम , 
क्या होगा ! $ T: 
__ (६९३) कपी कभी किसो जगह एकही. वाक्य पइनेपे उप्तका डो 
चित्तरर Rar agi प्रभाव पडता हे हि, उद अपन जोगनझा सारा 
मही बरक नाता डे. ` 
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( ६९४ ) आग्नेसे या किसी संतप्त AAA जला हुआ अंग पानी 
डुबो रखते तत्काल वेदना शांत होती हे, ओर अगर बच्चेका अंग 
जळा हो रो उसका रोना बंद होता है. 


( ६९३ ) संद हवाक सानन मुंह खुळा रंखकर श्वातोच्छास जारी 


> व 


रखनेसे तत्काल सर्दी होती है, ऑर sans सूजते हैं. इसलिये मुके 
खुले हिस्सरेपर पतळासा टुवाळ रखकर सोना, जिससे अंदरकी हवामें 
उचित sonar बनी रहती है, और उससे अपाय नहीं होन पाता. 

( ६९६ ) तुझारे मकानमें जो कमरा सबसे बढकर साफ पुथर 
हो, ओर ey खुली हवा ओर सूर्यत्रकाश अच्छी तरह अते हों, उ 
सीको तुम अपने सोने बैठनेके BH लगा रखो. तुमको याद रहे कि, 
Gare आयुका तीसरा हिस्सा इसी कमरेमें तुह्य गुजारना हे 

( ६९७ ) हमारी नित्यकी खानेपीनेकी चोजांहीमं कुछ एसी चीज 
हे कि, उनके सेवनसे कितमेही रोग आराम हेते हैं. उदाहरणकेलिये-- 
नमक, गोळ पिच, पीपर, ale वगैरह चीनेंसे अजीणे दूर होता है 

(६९८) रातको बत्ती ळगानेके बाद पढनेकी आदत जहांतक हों सके, 
बहांतक कम करो.अगर बहुत आबश्यकवाके कारण पृटनाही हो तो बांये 
हाथके कोनेमें निया रखकर पढ़ो. सामने दीपक रखकर पढना वहुतही 
बुरा हे. ठीक सध्यासमर्यम यानी चिराग जळनेके वक्त कभी न पढना 

१९९ ) शारीरमें बहुत थकावट होनेपर, रातको, देरते और 
थथेच्छ भाजन करके तत्काळ सो जानेसे अच्छी तरह गोंद नहीं आवेगी, 
ऑर अजीण होगा. तरिस्तरपर BE हुए यार दोस्तोसे बातचीत करते 
Wad अच्छा आराम मिळता है. 

( ७०० ) हम जागते हो या सोते हो, किसी अवस्थामं हमारी वि- 
ARANHA समुद्रको भांति विश्राम नहीं मिलता. गाढनिद्रामे हमारे 


' ARARA ना विचार पेद होते रहते हैं, वे उप समय हमें नहीं MEA. 


होत. परंतु निद्रा नेसी प्रशान्त या अस्वस्थ ठगी हो, उ सके हिसाबले न्यू 


` नाडिक तया हमारे Agma विचार हमें पीछेत्ते याद होते हैं. इस प्रकार 
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छायारूप, क्षणिक और विचित्र हात हैं, कमी कभी स्वप्न रे खत समयही 
` स्मरण होता हे कि यही स्वम हमने पहलेमी देखा था; अथवा ÈA मा- 
| टूम होता हे कि, पिछले स्वभकी यह पूर्ति है 

( ७०१ ) दूषित eat जो नीवहानि होती हे, saa बहुत पढ़कर 
हाने हवाके बिलकुल न हानसे हाती हे 

( ७०२ ) aani agaa आनेवाळी विपत्तियां तथा लगातार 
पैदा होनेवाळे कष्ट हमें हमेषा अपेन निजके AIT ओरोंक़े अज्ञान और 
असांवधानीके कारण सहन करने पडते हैं 

( ७०३) किसी समय जो बातें हम cana देखते हं, वही काळान्त- 
रमं प्रत्यक्ष देखनेमं आती हैं. परंतु इससे समी स्वप्न सच्चे हाते हैं यह 
सिद्धान्त नहीं. क्रिया जा सकता. वास्तव खप्न केवल एकाग्रचित्तका | 
एक आकस्मिक योग है. ( कौनसे स्वभ सच्चे निकलते हैं ऑर कोस 
झुंठे इस विषयका सिद्धान्त हमारे वैद्यक, ज्योतिपादिके थाम विस्तारसे 
| किया हुआ हे, ओर sae अनुसार हमेषा अदुमवभी मिळता हे. ठीक 
| एकाग्रचित्त होनसे दूरदेशस्थ ओर मविष्यत्काछोन बाताका ज्ञान अच्छा 
तरह हो सकता हे,यह बात योगशास्त्र तथा अनुभत्रसे सिद्ध हो चुका ह.) 
| (७०३४) रोते हुए वेका रोना नवरदस्ती रोकना बहुतही निष्ठुर 
ताका काम हे. क्ये कि, उसकी आंखोसे गिरनेवाळे एक एक अश्रुने 
उसक्रे AR समाधान होकर दुःख कम होता रहता 

( ७०५ ) दुःखको बाहर प्रकट न कर दिलहीमे दवा रखते A- 
शर क्षीण होता जाता है. . . भू 
` (७०६) शराब AA दूध पीना बहुतहा उत्तम हैं. व| कि, AE 

टिकारक और शक्तिवर्धक है. ( “ सद्यः शुक्रर पयः.) | 

“(sos ) कितनेही आदमी ऐसे होते है कि, उनका Ae सदा | 
विषयका विचार करनेमें लगा रहता हैः ऐसे आदमी slay नह! 


amn à 


और हर बातमें उनकी सफछतार्म कम हाता है. “0 


' जो विचारका स्मरण होता हे, 


a 
~ a ` 
I 


i 
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(७०८ ) धर्माधता सदा अपने नाझका कारण होती है. ( हमारी 


qas अधमौधता, धनांधता आदि अंधताओका अपेक्षा तो धमोधता 
बहुतही श्रेयस्कर है. ) E 
( $08 ) कितनेही बिटसमें ( नशे पेय पदार्थामें ) तीव्र मद्याके होः | 
नेसते वे aa अधिक मदकारी होते है : 
(७१० )तुझारे छडकेबाळे या नोकरचाकर वर्गरहका AS यहमा- | 
` दम हो जाय कि तुम उनके दुश्वरित्र दुराचार, या दुर्व्यसनोंको जान गये | व 
हो तो फिर वे तुमसे विलकुळ निडर होकर कुछ RAN खुछम खुछा | . 
gait सामनेही उन बातेको करने छगेंगे, जिनको पहले वे तुमसे छिपा: | ए. 
| कर करते थे. क्यों कि, अब तुझारी अच्छी राय प्राप्त करनेका उनकी | उ 
प्रयोजनही नहीं रहा. ( इसलिये अपने लडके, नोकर NTH दोष जान- | बु 
नेपरमी उनको यह बात न सुझाना ओर दूसरांके द्वारा अपना आतंक | दी 
. उनपर जमाना, यानी दूसरे आदमी उनसे कहें क्रि, देखो! तुम जो यह | ` 
जात करते हा सो बहुत बुरी है, और अगर gak बात या माछेकको | क 
' माढ़म हो जाय तो बे तुतारी बुरी ATH खबर टगे. ) न 
(७११) जो आदमी समयका महत्व जानता है, वह इस ATLA! | हे 
अनेक विपात्तियां टाळ सकत हैं q नत 
( ७१२ ) फिलांडेल्फियांके पी. टी बमेन्‌ नामे एक मनुष्यन मः | É २ 
` द्यगानसे हेनिवाी हानियांक विषयर्म व्याख्यान देते हुए एक अपन A | : 


. नुभवको बात उदाहरणक तारपर कहा, उसन कहा [क:- ईष शहरं. 
गराबकी बिक्री SHS ATHT दा जाय आर 1पछछ AIGA quaai | 
प 
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पुरुष और स्त्रीको अच्छे वस्प्रावरण तथा उनकी पढाईका खच मैं दूंगा. 
सुपात्र मनुष्योंकों आवश्यकता होनेपर बोराभरके आटा मैं भिजवा दूंगा. 
इतने सब प्रकारके खचे करनेपरभी इस व्यवसायमें मुझे लगभग एक 
लाख डेळरकी बचत होगी. ( करीब करीब इसी प्रकारका इकरार 
इस समय हिंदुस्थानके बडे बडे शहरोंके बारेमे लिख दिया जा सकता है.) 
७१३ ) अस्सी वर्षकी अवस्था होनेपर ड्यूक ओफ वोहिंग्टनू अ- 
पनी सोने वेठनेकी जगहमें इस प्रकारके प्रज्वलित अंगारे भरा हुई 
अंगीठियां रखता था [के उसको मिलनेकाळेये बाहरे आनवाढ AAT 
एक क्षणभरभी वहां बेठं नहीं सकते थे. अपनोळेये जितनी गरमी सुहाय 
उतनीही Ga कमरेभ रहे, इस वातकी योजना उसन कर रखी था. वृद्ध 
बीमार और gio आदमीको चाहिये कि वह अपनी स्वास्थ्यरक्षा तथ! 
दीर्घायुकेलिये ऊपर लिखे अनुसार व्यवस्था करे 

( ७१४ ) हम अपने नित्यके व्यवसायम लगे रहत हैं, JH समय 
कोई मित्र या जान पहचानका आदमी आकर सहज GAT हैं कि, कर्या- 
जी ! क्या हाळ है ! केसे हो ? इस प्रकारके AAT "अच्छा हैं, ठीके 
हे? इसी तरहका संक्षिप्त और संतोषकारक उत्तर देना, ऑर समयानुसार 
परस्परतिय बातचीत करना. अपनी नित्यकी वीमारीकों कमेकथा A- 
शवा संसारमें नित्य उपास्थित होनेवाळी अडचनाका ढवा चांडी कहानी 
उसको सनाते बैठना उचित नहीं. उससे सुननेवाळेका जा उकता जाता 
है, और दूसरी बार वह तुमसे कुशळ प्रश्न पूछते हुमा हिचकता है 
(७१५) अच्छे परिपक्क ` अंगूर ( दाख ) ठाकर उनका उसा 
प्रय रस निकाळता और एक बरतनमें भरकर उसका मुंह बद करके 
' रखना. फिर यह रसका AAA दूसरे एक पानीसे भरे हुए RAIT र- 
| जकर दोनेंको चल्हेपर रखना और दस मिंनटतक रसका खूब अच्छा 
त्रदे खोळाना, फिर नीचे उतारकर उसको गरम ऊनी कपडे छान 

Sap और dash भरकर डाट ठ्गाकर AAW मुह बंद करके ठंडी 
Wed रखना, इस तरह करनेसे रस बहुत ITF ज्यों का त्यौ बना _ 
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रहता है. इस waa dia मद्यार्क बिलकुल नहीं होता, इससे यादि शराब / 
न पाकर इसी रसका योग्य रीतिसे सेवन किया जाय तो, उसमें अग्नि 
दीपक UNG होनेसे रक्त शुद्ध होता हे और बळकी वृद्धि होती हे 

( ७१६ ) प्रायः यह बात देखनमें आती है कि, नया घर बनवाने- 
पर उसका Aaa मालिक शीघ्रही मर जाता है. इसका कारण यह है. ; 
` फि बहुधा मनुष्यको JRL घर बनवानिका विचार सूझता है; उम्र 
अवस्थामें उसके शरीरमें रक्त कम होता है, ओर तारुण्यकासा aw और 


उत्साहमी नहीं होता. इससे किसी कारणसे वह बीमार हो जानेपर वृद्धा ; 
वस्थाके JAA उसका रोग जोर पकडता हे, और उसीसे वह मर जाता : 
हे. इसके सिवाय नये बनवाये हुए घरकी जमीन तथा दीवारें सूखनेसे 
पहलेही वह अत्यंत उत्कण्ठासे उस घरमें रहनेको जाता है और वहां 
सदसि Ta होता है. r 

( ७१७ ) वेद्यंशासत्रसे यह बात सिड हो चुकी हे की, |, 
एक बार agia} माता निकळवानेसे फिर उनको माता नहीं Raad, | | 
आर कदा।नत्‌ निकलभी आयीं तो उनका जोर बहुत कम 
होता हे. टीका em छेनेसे संक्रामक रोग होनेका भय नहीँ |G 
रहता. ( परंतु यह नियम केवळ ( शीतळा ) माताके विषयमंही यथार्थ | ९ 


~ 


होता हे con जैसे रोगोंमें टीका emda लाभके बदले हाने होती है. 
यह बात सब तरहसे AE हो चुकी हे. ) 

( ७१८ ) माता निकळवानेपर वे अच्छी तरह Heat चाहिये, और 
उनका चिन्ह हाथपर रहना चाहिये. यादै एसा न हो तो चोदर्वे बरसमें | . 
फिरसे दुबारा टीका लगा Bar चाहिये, Hae माता कभी नहीं निकलेगा. Y 

( ७१९. ) आजकल स्थावर-नंगम-ासत्रकी पढाई जिस कदर होती || 
है, उस कहीं बढकर उस Taal पढाईकी आवश्यकता है. और यादै | 
` पब RI इस शा्रकी प्राथमिक शिक्षा दी जाथ तो बहुतही छाम: | 
दायक होगा. वनस्पतियोंके | aa . और. रोगनिदानशाख्नका |: 
`= अध्ययन बहुत. मनोरंजक और ढ।मकारक है. क्रान्समें कुछ बरस पह || 
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WAH FSA एक रोग चळ पडा जिससे असंख्य कीडे मर गये alt A 
Ul EA हाने हुई. इस विषयकी जांच करनेकेलिये पेश्वर ना- E 
मक सुप्रासेद्ध स्थावर-जंगम-शास्त्रज्ञ विद्वान्‌ नियुक्त किया गया निसर्ने- 

च्छे अच्छे उपाय करके उक्त रोगको मिटाया और अपने देशको बडी 
भारी sad बचाया 
( ७९० ) स्वीडरूके बादशाहने, अपने नोकागार ( बंदरमे जहाज- 

WAR जगह -- Dock) में बननेवाले जहाजोंकी CARRAR 

न ढ़गी हुई देखकर, ढीनीयस नामक स्थावर-जंगंम-शोस्त्रके विद्वानकी 
इस बिषयम योग्य सछाह लेकर, उर्साको ढकडियोंकी रक्षाका काम 
सौंप दिया. उसनें उन ळकडियोको खानवाळे कीडाको जांच करके डः 
नकी AGIA तथा आदतोंपें पारीचित होकर केवळ यही उपाय बतलाया 
कि पूर्वोक्त कीटक जिस ऋंतुर्में उड जाते हैं, तबसे छेकर उनक अंडं 
डालनेकेलिये 


ये वापिस आ जानेतक उन FERIR पानीमें डाळ रखना 
इसके सिवाय उसने ओरभी एक सलाह इस प्रकार दी क समुद्रके 
किनारे एक खास किस्मक्री घास बो देना, जिसके होनेसे समुद्र किना- _ 
` रेकी जमीन जो हमेषा समुद्रके पानासे बह जाती है, वह फिर नहीँ वह 


जा सकेगी CA 
(७२१ ) प्रवासमें जब तुम als मकानपर ठरोगे, तब तुझे 


सेनेकेलिये कदाचित्‌ उत्तरकी तरफका कोई कमरा और बहुत दिनका 
Sur पडा हुआ पुराना बिस्तर मिलेगा. परंतु तुम उस पुराने बंबे हुए 
Renat कभी न सोना. उससे अपने साथ छाये हुए मुप्ताफराना A- 
' स्तरपरही सोना अधिक हितकर है. पुराने बये पडे हुए निस्तरपर सोना 
_स्वास्थ्ययकाठिय बहुत हानिकरं ह्‌ Re 

(.७२२ ) तुम अपने टडकेको Teale जो शिक्षक रखोगे वह 
न केवळ विद्वान और धर्मनिष्ठही होना चाहिये, किंतु वह सभ्य हाना 


और उसकी. प्रवृत्ति विचार और चालदाळ सब AFATA- d 
ps wa थी 


: NRA, ‘ 
को होः ज 
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(७२३) विद्वान्‌ धर्मोपदेशक, SANT आर कुशळ ।शक्षक और 
अच्छा रसोइया इनकी तनखाहके बारेमें हाथ ढीला रखना चाहिये. उ. 

नको ज्यादह तनखाह देते हुए, दुखी या नाराज नहीं हाना चाहिये 
(७२४ ) gait पास काम करनेवाले मजदूरोंको खिलाने पिला- | 
में बिल्कुल कुताही न करो. यथेच्छ खानेको मिलनेसे वे संतुष्ट होते हैं, | 
और खूब दिल लगाकर कामभी अर्धीक करते हे 
(924 )शारीरिक ओर मानसिक श्रम पारामत BAT अतःकरण | 
प्रफुछत रहता है, और संसारमें अच्छा सुख मिलता है | 

(७२६ ) साधारण तोरपर यह बात देखनेमें जाती है कै, सफाईके 
बारेमे .मनुष्योंकी अपेक्षा ५शु-पक्षियेमें सहन ज्ञान या स्वाभाविक | 
Wel आविक होती हे. उदाहरणकेलियेः--छोटे छोट पक्षी बहुत । 
Baa अपने पंख साफ करते रहते हें. Bath बालेको अगर जरामी | 

दः कोई चीन लग जाय तो विना उसको निकाल डाले उसे कळ नहीं _ 
F पडती. कुत्ते, घोडे वगैरह घासपर छोटते और अपने देहीको झाडते 

| रहते हैं, इस प्रकारके अनेक उदाहरण देखनेमे आते हैं | 
( ७२७ ) तुझारा लडका यादि पशुतुल्य जड ऑर दुवृत्त . निकला | a 
हा तो उसके बालिशत्वादि दोषोंपर तुझारा कोई बस नहीं ASM. | 
परंतु यदि उसको नीतिविषयक उच्च श्रणाकी शिक्षा दी जाय तो. उप्तक | 
agai दोषोका दूर हाना संभवनीय हे । 
( ७२८ ) ऐसे बहुतस उदाहरण देखनमे आते 6 क; 
SAMAR ` बहुतही साधारणसी प्रतीत होनेवाली बातकि 
_ उपेक्षा करनेसे स्वास्थ्यपर भयंकर परिणाम होता है. .मसिद्ध SIFT 
' र मेंकनीशर्ग इस विषयका अपना अनुभव बहुत विस्तारसे लिसा 


` अपनी प्रदाईपर बहुतही जोर दिया जिसकी बनेसे विषमज्वरतें F 
आ घेरा, उन्नासवी वर्षम दंड deal, मुगदर केरना, कूदना ARENA 
` बातोंका बढ़ामारी शोक मुझे हुआ. जिसको TAN, Peritonitis) १ T 


Fe 
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|: नामक भयंकर रोगसे षीडित हुआ. जाडेके दिनेंमें खिडकीके पास 
ASPT बहुत देरतक काम RAN मेरे फॅफडे सूज गये, और रातमर 
नाचना तथा विना गरम कपडे पहने शीत वायुमें वूमना, फिरना इस 
प्रकारकी अप्रयोजक चेष्टाओंसे जोरका बुखार आने लगा. 

( ७९९ ) जिनको ( माताका ) टीका नहीं ळगाया जात है, ऐेसे 
आदमियोंको जब माता निकळती हैं तब उनमेंसे आधि आदमी मर जाते हैं, 
( ७३०) बालकका जन्म होनेपर एक AAR भीतर उसको 
टीका छगवाना चाहिये. फिर चीदवें बरसमें उपरको दुबारा टीका ळग- 
वाना चाहिये. दूसरी दूफाके ASH दो स्पष्ट चिन्ह जब बांहपर रह जांय 
तब निश्चय जान ga कि अब ga आदमीको माता नहीं निकलेंगी. 
( ७३१ ) जिन छडकोंकी नीतिविषयक तथा बुद्धिविषयक शिक्षाका 
हमेषा निकट संबंध नहीं रहता वे लड़के खराब निकलते हैं. 

( ७३२ ) डॉक्टर कॉम्बे कहते हैं:-अपनी शारीरिक तथा मानसिक 
स्थितिकी अच्छी तरह रक्षा करना प्रत्येक मनुष्यका नैतिक कत 
व्यही हे, और इस कतेब्यके यथोचित पालन करनेप्तही सच्चा सुख 


। प्राप्त हाता हे. 


( ७३३ ) किसानाकी अपेक्षा वैज्ञानिक लोग अधिक कालतक जीते 
हैं. इसका कारण यह हे कि, , किसान केवल शारीरिक श्रमही aga 
करते हैं. मानसिक श्रम बिलकुल नहीं करते. उनको शरीररक्षा तथा 
व्यवहार संबेधी  नियमोंका ज्ञान बिलकुल नहीं होता. उनके नित्यके 
व्यवस्ायमें किसी प्रकारका पारिवतेन नहीं होता ओर न उनको नित्यके 
जीवनक्रममें- किसी तरहके मानासिक श्रम अर्थात बिचार करनेकी जरू - 
रत पडती हे. स्वास्थ्य अच्छा रहनेकेळिये शरीर और मन दोनोंको A- 
यमित व्यायाम करना चाहिये. जिस प्रकार शारीरिक श्रम न करनेसे 


स्वाथ्य बिगडता हे, SH प्रकार वह मानसिक श्रम न करनेवेमी बिगडत | 


N 


है, क्या कि, aep AI मन एक शरारकाह अग ह 
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( ७३४ ) यरपर्मे गत २०० वरसमे डक्टर SMT रोगाके सह्य | | 
कारणादिका खान करक आराग्यरक्षाक AHT जा [नयम बनाये हैँ | er 


SAG दुगना लाभ हुआ हे. परंतु आजकल अच्छे डॉक्टर ANE गु. F< 
mat कोई कदर नहीं करता और उनको -यथेष्ट उत्तेजना न मिह. | † 
नेसते उनका व्यवसायमी शिथिळ होता जाता हे | 

( ७३५ ) बामार आदमीके बिस्तरकेपास ओर अमारोंके सोने 
ठनेके कमरोमें हमेषा खुश बूदार फूल रखने चाहिये. इससे मन प्रसन्न || 
रहता है, और प्रकृति Tit रहती हे. 4 


( ७३६ ) घरके अंदरकी सीढीपर चढते समय हाथसे सहारा | 
हेनेकेलियि मोटी रस्सी या मजबूत लकडी लगा रखनी चाहिये. ay | ह 
वृद्ध, बीमार, बालक वगैरह ऊपर चढते समय नीचे लुढक जानेका | र 
भय नहीं रहता | 

( ७३७ ) विश्राम, शांति ओर उष्णता इन तीन बार्तोका पुराने | र 


लोग बहुतही विचार रखते ह॑ : 

\ ( ७३८ ) मनुष्यमात्रकी शारीरिक, मानसिकं तेथा नेतिक प्रवृत्ति | म 
/ प्रायः उनके खानेपीनेपर AN रहती हैं. ( “आहारशुडेः सत्वशुदधिः | स्र 
 सत्वशुदेध्रेवा स्मृतिः ” ) | 


Ne 


( ७३९ ) मनुष्यकी शारीरिक स्थितिका झारीरस्थ मलके साथ. बहुतः || | 
हा निकट संबंध हे. चित्त प्रसन्न होनेपर मल साफ ओर बहुत निकलता | 
हे, ओर चित्त खिन्न होनेपर मळ थोडा निकलता है ओर उसको 

-. आती है 

( ७४० ) अंत:करण प्रसन्न ओर स्वच्छ होनेसे 
तरह हाता हे J 

(७४१ ) धीरज और शांतिके साथ काम करनेवाले आदर्मीस बहुत ह| 

aS धर्म उत्तम प्रकारस अपना काम संपन्न कर छोडते हैं. इसका तल ||. 
यह है कि, वह अपना बळ बडी युक्तिक साथ ओर धीरे धीरे लगाता ९ | | 
जिससे वह बहुत दिनतक टिकता है, और इसी कारण धीरजसे काम ग | 


A 


TANS आदमी AA आदमियाकी अपेक्षा अधिक जाते ह 


अन्नपचन अच्छा a 


? 
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( ७४२ ) नियत समयपर काम किया करो और दीर्वकाढंतक 
| ` अनुभव ठेते रहो. उसी तरह - अनंतकाळतक विश्राम 


| डो ओर चिरजीवी हो जाओ 
| (७४३ ) ऐसे उपयोगी व्यवप्तायमें लग रहो, कि जिसमें श्रमका 
. | बदला अच्छा तरह मिळ सके, इस तरह करनेसे तुम सुखसे बहुत दिन- 
तक .जियोगे ट 
a ( ७४४ )नो आदमी योग्य प्रकारस शारीरिक ओर मानप्तिक | 
परिश्रम करता हे वहीः श्रेष्ट हे, ओर उसीको गाढ निद्रा आती है. | 
रा (७४५ ) जो आदमी अपनी उत्साहशक्ति योग्य NAA और बहुत- | 
प | ही विचार तथा मयादाप्ते खचे करता है, उसकी वह शक्ति सदा बनी । 
॥ | रहती हैं i | 


( ७४६ ) इग्ळंडके प्रसिद्ध ओर कुलीन महारानीने कुशळ डॉक्ट- A 
१ | रके देखभालनीचे ओर उनकी सलाहसे अंदाज डझन ( १२ ) संतान 
राक्षित किये हैं. दरेक ममुष्यभी इस प्रकार कर सक्ता है. परंतु अनेक 
माबापेकी बेफिकीरीसे और अज्ञानसे सवत्र. ऐसा नहीं हो सक्ता यह 9 
| weal विषय हे. [ “आयुःकामयमानन धमाथेसुखसाधनम्‌ ॥ Ag- i 
'बंदोपदेशषु विधेयः परमादुरः  .] E 
( ७४७ ) कितनेही ais गुणोंकी सच्ची परीक्षा जीवित Ka Re 
| कोईभी करता नहीं. परंतु उनके परळोकबासी होनेपर उनके qoma 
[निरन्तर गाते हैं, इस प्रकार आजतक बहुत लोग हो गेय. खेइका विष 
हे! क्योकि इस तरह मरनेके बाद AIS HAN उस ABH! 
क्या लाम ? ऐसे आदमीको जीवितावस्थामें निरुत्साह या दुःखी 
होनेपर यदि थोडीसीमी उत्तेजना दी जाती तो उस AIRA आत्माको, 
f कितना सन्तोष होता ? अर्थात्‌ ऐसा यदि किया नाता तो उसका 
यश चारोंओर्‌ फेल जाता. | फुलटन, AA, TEAL, ओर हाऊ ' इन 


` 


संबोंकी स्थिति इस्ती प्रकार हुई थी और उनकी कॉर्तिमी aa 


गई हे. 


iA 
; 
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( ७४८ ) बीमार आदमीकी कोठडीमें हवा शुद्ध करनेकालिये gay 
बौरह उपचार करनेकी अपेक्षा खीडकीयोको खोलनेका क्रम रखना. . 
` (७४९) छडकेने आरम्भहींमें खरचकी कसंर बढा निकालकर पांच 
चार रुपये जमा कर दिये तो समझना,कि आगे आनेबाले दिन सुखभोगमे 
व्यतीत करनेका उसने पायाह। रचा है. क्यों, कि ऐसा अभ्यास हानपर 
s नादा पैसा पास रखनेकेलिये दिन २ ठप्तकी इच्छा बढतीही रहेगी 
ी ` फिर पीछे वह कुमार्गमें कभीभी द्रव्यव्यय न करंकताके आवश्यके अनुप्तार | 


i खरीदना VL काम करता रहेगा t E 
(७९०) किसानोंके वर्गको निश्चयसे यह विदित हो चुका है, कि | 
: गौको पीटनेसे अथवा उसके पीछे Ner छगानेसे या और किसी | : 
waite उसको खिनानिपर बह जो दूध देती है, उसमें मलाई Rome | | 
२ थोडी होती हे. ग्वालिनियोंको ऐसा अनुभव आ चुका है, कि. za निका- | 


- छते समय गोको प्रम दिखाकर लाड प्यार करनेसे जो दूध निकछता हे. 
व गाढा व बहुत होता है.  . -.  - j 
एक समय एक छडकेकी मा बहुत Bear हुई, थोडी देरके वाद |. 
कुछ ia होकर उसी वक्त उसने अपने बंश्वेको दूध पिळाया और. | 
थोडीही देरम उसको विदित हुआ कि बच्चेकों “ कंपवातकी wer आई | | 
हे. अपनी स्त्राको बच्चेको पिलाते समय" उप्तकी मनोवृत्ति शन्त न शा 
नन्दित रहे ऐसी प्रत्येक उदार अन्तःकरणवाळे पतिको विशेष चिन्ता कः | _ 
. रना आवश्यक हे. यदि वह गुस्सा हुई हो तो उसी वक्त उसको प्रेम | 
दिखाकर बडे प्यारे सांथ उसके. संग मनोहर -भाषण | 


a तंथा उपाधिराहित रहे 


` प्रस्थेकः मनुष्य यदि उपरोक्तके अनुसार ada करे ar संसार स॑. 
बन्या सुखानुभव कर सकता हे और उसकी. दिन २ बढतीमी होर 


मोर बड़ी हीमतवाळी, मनोहर ऐसी संतति निश्चयपूर्वक पेदा होर्ग 
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|. ( ७५१ ) इंग्ढंडके सुप्रसिद्ध राजनीतिज्ञ “ Raed’ ने 
म्यांचेस्टरमें एक व्याख्यान दिया था. उसने कहा कि,सावेजनिक आरोग्यः 
aie Raa ओर जादा ध्यात - देगा चाहिये. सब 
| ANR शरीररक्षणकालिये अवश्य चिन्ता करना यही मेरा विशेष क- 
dea हे. प्रत्येक मनुष्य यादि ऐसा विचार करके उसके अनुसार ब- 
ala कर ते आयुकी वृद्धि होकर सावेजानिक सुखभी बढेगा 
( ७५२ ) रोगोंकी उत्पत्तिका प्रमाण दिनकी अपेक्ष . रात्रिके समय 
अधिक रहताहै. 
(७५३ ). “तुम उच्चपद कमानेकी हिम्मत रक्खो” ऐसा ळडकाका 
प्रतिदिन कहना चाहिये, परन्तु तुम राजा-होंगे, प्रधान होंगे, या सेना- 
झा होगे अथवा बहुत देश कब्जेमें करोगे ऐसा मात्र ALR कहना नही 
चाहिये. क्यों कि, भाषण सुननेकेलिये जो. समुदाय इकठा होता हे उसमें 
Faa बडे भारी पदको प्राप्त होनवाळा एकाद दूसरा RARI निकळ- 
ता है. साहजिक प्राप्त होनेडायक और जो शक्‍य हो उप्तीको कहनेपर 
वे अपनी शक्तिके. बाहर परिश्रम नही उठते हैं. और उनका समयमा 
व्यर्थं नहीं होता. -. 
( ७५४ ) पवित्र अंतःकरण-उत्तम स्वमाव-आर नाराग दढ शरीर 
ये. तीनों इश्वरीदत्त अनुपम सम्पात्ते ह, ५ 
( ७९५ ) किसी एकही विषयमें ध्यान लगाकर सदेव उसीकी चि 
` न्तना करना आर TATA ध्यान लगाना अच्छा नहीं. एसा करनपे Ih- 
तनेही लोग पागल बन चुक हैं 
( ७५६ ) हम लोग अपने मकानमें खिडकियां, झरोखे रवाजे, रखते 
हैं, परन्तु शोभाकेलिये वगैरह gA हवा, सूयकी किरणें या उब्बलप्रकांश 
आता है उसको रोकनेकालिय परदे लगाते हे सा ठाक Ale 
. (७९७ ) अपने कोठडीर्मे बहुतसा सामान नहीं ,रखना चाहिये. 
केवल cara कुर्सी, टेबळ, AU या -गढ़ीचा-इसके सिवाय भाद - 
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कुछभी न रखा जाय. ज्यादा सामान रखनेसे उसपर गरदा बेठता है 


और हवाभी कुंद होती है | 

( ७५८ ) घरके बाहरकी हवा धूपसे स्वच्छ व खुली diy ? 
अपनी तनदुरुस्ती होती हे ऐसा नहीं समझना. किन्तु उसी धूपमे ऐप 
तत्व भोरे हैं, कि जिनसे लोही शुद्ध होकर अच्छी ताकत आती हू,  । ' 


A 


( ७५९ ) बहुतसे आदमी ऊपरसे स्वच्छं और HA कोट पहिनते हैं 
परंतु अन्द्रका कुडता, THA आदिसे बहुत. मेला रहता | उसकी ओर 
प्रायः लोग ध्यान नही. देते. इससे तन्दुरूस्ती जरूर बिगडती हे 

(७६० ) निस कुटुंबमें छडकोंका- पिता शामके वक्त अपने aÑ 
Ss करके स्त्रियांको ओर asi सुखकी चार बातें सुनाकर समय 
बिताता है उस gi सुखकी वृद्धि होती हे. 

१ ) अपने कुलका गोरव रखके चार लोगोसे सन्मान पानेकी 
यदि तुह्यारी इच्छा हो तो GAT कपडा चाहे कुछ SSR जातका या 
थोडी कोमतके कपड़ेकी क्‍यों न हॉ, परन्तु जिससे तुमको शोभा आ जाय 
रसा. स्वच्छ होना आवश्यक हे 

( ७६२.) जिस प्रकार वृक्ष धपके विना कुझलाय जाते हे इस प्रकार | 

नुण्यभी धूपके विना निस्तेज At Gwe होति हे. अच्छी शरीरसम्पत्ति 
और"आनन्दकारक स्वभाव यह दोनोंको शरीर और आत्माका सूर्यप्रकाश 
समझना Files. तात्पर्य यह हे, É री 


कि यदि शरीरसम्पत्ति अच्छी हो और 
स्वभावमी आनन्दी हो तो शरीर और आत्मा हमेषा आनन्दमे रहते ह, 
(७६३ ) प्रसिद्ध वॉशिंगुन औलस्टन यह सब FIAN निपुणथा; 
वह एक GH सभामें जानेकेल्यि उपाश्थित हुआ और समामंडपके दर 
MAX प्रबेश करतेही AAIE छोटकर एकाएक घर आया; कारण 
समामंड*$ दरवाजेमें प्रवेश होते समंय उसको अपने . एक 1 
«WR हुआ देख पडा : 
(9६४ ) भो. झूंठ मार्गसे द्रब्य कमाता हे, कह आगे बडा ढा 
. भौर चोबबन्ताहे. ४: 
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d ७१५ ) निस ARa पुरुषको रातका भोजनके बाद बडी देस्तक 
बीडी पीते हुए ANA भटकनेकी आदत होती है वह सांसारिक gaa 


i न्हाथ धो बेठता हे 

Ho ( ७६६ ) मनुष्यके चरित्रमें “ सच बोढनां ”” यह एक बड़ा भारी 

o) -आग्रातम गुण समझना, यह प्रामाणिकता और अन्तःकरणकी शुद्धता इ- 

; सका पायाही ह. ( “सत्यान्ञास्ति परो धर्मः” ) 

र ( ७६७ ) wea स्वाभाविक भंडारमें रोगकेलिये रामबाण औषध 

i अवश्य हैं. आर समयपर उसका पताभी मिलेगा. 

म ( ७६८ ) रोगनिवारण, आहार, रुचि वगैरह अनेक बातोमे कौन 

य 'सीभी वनरपाति उपथोगमें आती नहीं ऐसा नहीं. सर्वव्यापी परमेश्वरक ये 
सबके ऊपर अनन्त, उपकारं हैं. ( “अयोग्यों विषयो ata’ योजक- 

jj स्तत्र दुळभः ” ) ey acy 

i, ( ७६९ ) रोग पैदा. होना एकदष्टीसे अच्छा हे. कंथों कि शरीरमें- 
से ya अश रागोत्पत्तिके.होनेसे निकळ जाता हे. रागसे जो अपनेको 

Ws: होती है उससे अपना टक्ष्य उत्तकी ओर छगनेसे उसको नाश 


N 


MARSA हम यत्न करत हे ; 
( ७७० ) रोगकी स्वाभाविक स्थिति क्या हे इसका आरम्ममेही 
सूक्ष्म विचार करके अनंतर उसके मिटानेकेडिये समयपर कडी चतुर- 
तासे उपाय करना. जिसको अच्छी रीतिसे विदित है, उसीको 
हमेषा चिकिंत्सामें यश मिलता हे. . 
(७७१ ) शराबका एकही बूंइकी रुचि मत देखो. कारण बूंद २ 
करके वह तुमको अपनी ओर इतनी खींच ळेगी कि जिससे अनेक बोत- 


~ 


छोसेमी तुझारी ga न न होगी. ओर इससे तुझारी HAARA AKT - 
कचित्‌ fani बोतळ न मिल सके तो उसके विना घबडाहट हॉकरके . 


नेश्चय मृत्युका समय आ जायगा 
( ७७२ ) उद्योग HAS बाद श्रमका परिहार होनेकालिये मनोहर . 


ओर नरकीळे जो अपने विषय हो उनकी तरफ मनका ढगांना चाहिय 
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war करनेसें भडीमांति श्रमका पारेहार होकर फिर काम करनेमें अच्छे 
ताकद आ। जाती हे. i s a 
( ७७३ ) साडी पहिरना, चोळी बांधना, .या कैची चोटी Hear 
गहना पहिरना वगैरह बातोंमें अपनी स्त्रीके विषयमें तुम कदाचित्‌ आलो 
चना नहीं करेंगे, या कदाचित्‌. aT उसतरह ध्यान हे ऐसाभी दिखाबोगे- 
ताभाउसक नटन सजनम या बनावटमे JARI इच्छाक [AVS कुछ न्यूनता 
दिखाई दे तो वह उसी वक्त gah ध्यानमें आये बिना नहीं रहेगी. (Bal 
को चाहियकी उपरोक्त सव व्यवहारके सम्वन्धर्म बडी सावधानी Te 
( ७७४ ) शर्रारकी खालपर जो छोटे २ पानीके किनक देख पढते 
हैं. उनकी हम पसीना कहते हे. इसके HAA अंपने WUT भाफको 
रूपसे जळ ATAA हे; परन्तु वह अपनेको मालूम नहीं, होता या 
देखनेभेंमी नहीं आता. अपने देहमें सब ऋतुओ!में उप्णत। ( Temper 
ature गरमीके परिणाम ) ARH मयादापर या AYR अंशपर एक 
प्रमाणसे रखनेका इस भाफका काम है. ओर शरीरमें रहनेंवाळे (4a । 
पदाथेभी इस भाफसे बाहर निकळ जाते हे. अपने देहके उपरी मागम 
छिद्र इतने छोटे हे क एक चनाको बराबर भागम एक लाख छिद्र हात 
हें, और उनभेसेभी भाफ बाहर निकळ जाती हैं. जाडेके RIA श्रायः | 
थे सब छिद्र बन्द हो जाते हैं. और इसी वास्ते पस्तीना कम निकलता है | ! 
या Aag निकलताभी नहीं हे. गीळे कपडसे गीळे जगहमें रहनस या | 
Sei हवामं घूमनेस ये छिद्र सब बन्द हो जाते हैं. इसी वास्ते इस ATA | 
बड़ी सावधानी रखती चाहिये. 
( ७७१ ) TAN जिस पदाथेकं 
जिस पदार्थकी जरूरत नहीं हे उसको 
` नेका मुख्य कारण है. : 
( ७७६ ) ठंढे जळकी नाई गरम जलभी बहोत रीतिसे रोगी, 
“ATH काममे आता हे 
(७७७ ) ठंडी हबा ATH! अपाय नहीं करती ह, . 
` गीळी हवा मात्र प्राणनाशक हे 


~ 


ख्रत हं वह न मेळे या aie l 


Si | 
वैसाही रखना, यह रोग पैदा हा 


‘ oe 
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|, ७७८, शास्रीय शाधस और ज्ञानसे रोग मिटानेके बहोत उपाय निकर 
आते हें, और इसी कारण बीते हुए तीन शतकोंमें विलातमे आयुका प्रमाण | À 
२० था धह बढकर ४० के ऊपर बढ गया है. (परंतु भारतवपैमें आहार 
बिहार मनमाने हो रहे हैं, इस कारण इसके विपरीत अनुभव आता है ) 

( ७७९ ) Bet हवा घरमे भरी भांति आनेकी व्यवस्था करना उ- . 
त्तम. परन्तु कितनेही छोग खुळी हवा BAH लिये पागलोंकी तरह 
आतिशय व्यवहार करते हे. : 

( ७८७ ) हम ढोम घूमरेकर थक जानेपर अत्यन्त लाळ होते हैं. ` 
ऐसे समयमें भाडेकी बग्गीमें बेठना या इवाके STRA बारीको 
खुळी रखना मानो. रोगको बुळानाही हे एसा समझना. A 

( ७८१ ) भशुद्ध हासे भरी हुई गरम कोठडीमें बैंठेना अच्छा, प-- 

न्तु शुद्ध gA भरी हुई गीली कोठडीमं जादा देरतक बेठनेप्ते कठेजा 
सूज जाता है और स्वास्थ्य बिगडतो है 

( ७८२ ) sea RAIA विशषतः gz मनुष्य ' ठंड हवासे कळेना 
सूजकर त्रिदोष उत्पन्न होनेसे अचानक मर जाते हैं. इसका कारण थह है 
कि सर्दी न होनेकेलिये नो उपाय करना. अभीष्ट हें वह उनको करते- 
नहीं हैं आर इसके सिवाये अत्यन्त तेपरवाहीसे बर्ताव करते हैं 

(७८१ ) जिससे सदी पैदा होती हे, SHAR कळेना सूज जाता हैं, | 

(७८४)शरीरके अंदर फुष्फुसोंको रचना इतनी कोमळ हे, कि उसको 
किचिन्मात्रमा. ठण्ढकका संसग हो जाय तो उपी वक्त प्रकृति बिगड़ जा- 

हे, इसः फुप्फुसकी उष्णताका प्रमाण हमेंष ९८ वे अंशपर रहता है 
` इससे यह सिड होता हे, कि अत्यन्त जाड़ेमें बाहर खुळा अंग रखकर 
घूमनेसे उस सदे हवासे प्रकृति उसी वक्त . बिगड जाती हैं. विशेषत 
agaa Bat हो तो तीत इंच लंबा चोडा बफका टुकडा शरीरके किसी ` 
कोमळ भागपर रखकरके उसका परिणाम Tae WA केसा. होता हे 
स्रो देखो. यदि साधारण कोमळ भागप्र इतना परिणाम होता हे तो अ- 
MRE कोमरु-माममें BAT भयंकर परिणाम होना सिद्ध इ. 
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( ७८५ ) उष्णता मापनक AAA पारा ३० अशपर हाता हे उम्र 


` बरूत चलती हुई ठंढी.हवा, ओर जब पारा शून्य अंशपर होता हे उस स- 
मयकी ठंडीहवा इन SAAS पहली ठंढी हवा शरीरको बहोत अपाय करने-' 


वाढी होती है. क्यों कि वह शरीरकी उष्णताको बडे वेगसे सोख लेता है 


( ७८६ ) घरमें, विशेष करके सोनेके कोठडीकी भाँतकी Relay. 
-उपयोग खेतमें खादकी जगे करते हे; ओर जमीनको उपजाऊ बनानेवाछा 


कहकर उसको बेचते हैं ओर उसकी उनको कीमतभी अच्छी मिलती है 


यह प्रकार एशियाके देशोंमें देखनेमें आताहे. इसका कारण-यह है कि 


स भींतरकी He अशुद्ध इवा जमी हुई होती हे ऑर वह दिन ag- 
दिन बढती हुईं जमीनको उपजाऊ बनानेके कामे आती हे. 
. (७८७) वसन्तकतुके आरंभमें हवा चाहे कितनीही गरम क्यों न हो 
परन्तु igh दिनके कपडे बिलकूल न पहिरना अच्छा नहीं. क्योंकि 
दुपहरमें Pratt कडक धूप हो, परन्तु सूयॉदयके समय और सूर्या 
स्तके संमय हवा de और सदे तथा रोग उत्पन्न करनेवाळी होती है 


(७८८ ) भन्दाजस ५ तोला जळ प्रत्येक कलाकर्मे YNIA 


बाहर निकल नाता हे और खाळीस ९॥ तोळा पसीनेके स्वरूपसे निकलता 
है. अर्थात्‌ २४ कळाकमें अन्दाम ४॥ सेर जळं निकळ जाता है 
, (७८९ ) त्वचा और मूत्राशय इन दोनोका आपसर्मे अत्यन्त निकट 


सम्बन्ध है. वह इस तरह कि त्वचाके छिद्र सदी आदि कारणोमे बन्द . 


हो जानेपर 3नमेंसे जळ कम निकळता है और मूत्राशयसे अधिक निकळता 
हे; इसीतरह त्वचाक SAR गरमीक होनेसे या अधिक परिश्रम उठा 
नेसे पसीनेके SIN जळ अधिक निकळनेपर मूत्राशयसे कम निकलता हैं 


NN 


और इसी कारण जाडेके दिनोंकी अपेक्षा गरमीके दिनोंमें पेशाब कम 


आता है. जाडेके RAN पेशाब साफ और वार २ होता है a a | 


कारण पसीनाभी कम निकळता हे 


(७९,०) agaa विदित हो चुका है, कि दबाखानेमें जिन कोठडी | 
OM रोगीको रखते उनके अंदरकी हवा सांसर्गिक दोषते विगडी हुई. 
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A 


air ऐपी कोठ्डियोर्मे यदि बीमार मनुष्य a जाय तो 


: if ही मर आते हैं. इस प्रकार सन्दिरमं या सावेजनिक मकानमें PRAT 

| . कारणवश सब AN इ होते G fiz वहासि उनके चळे जानेपर उत 
. । मङ्रानकी बारियां दरवाने वगैरह खुळे रखना चाहिये, ऐसा ace 
1 . ' ह्वा अच्छी हो जाती हे, यदि ऐसा न किया जाय तो वहांके सत्र 
1 | afta तत्व फिर लोगोंके gazi होनेपर पहिछेकी नाई दूषित वन जाते हैं 
( ७२१ ) कडी धूप जिन Bart होती हे ऐसे Peal दुपेरको AA- 
न्ति लेनेकी जगहमें हवाका संचार अच्छा होना चाहिये, और वहांके बि 


3 ` छोने आदिको थोडी दर AAA रखना चाहिये, 
( ७९२ ) उपन्यास पढ़ना यह एक मास्तेष्कम उत्तनक आर 
मद्यादिकोंका काम करनेवाला है, करिसी समथ AAMT या आशाभा 
हो भाय तो उपन्याप्त AA मनका समावान हाता हे आर AAG 
विरुद्ध कुमी हुआ हा संका विस्मरण हां जाता हं. पारश्रम 
/ करके जत्र हम घरमें अति हैं तब, या किसी कारणवश मन AeA | 
हा जाय, डर उत्पन्न हो जाय, अथवा AER विगड AA अपना बुद्ध 
कुण्ठित हुई हो तो उस वक्त अपने मनको उन विचारात हटाकर 
सेर PAA ळगाना चाहिये. किस्सा कहानियाके FARAH पढकर | 
दिळखप करना बहुत फायदेमन्द्र ह आर उपस TARA रुधिरा भि- 

सरण भळीभांति होकर मगज तयार रहता पीछे किप्ती कामम Z- 

गनेकेळिये, अच्छी हिम्मत बढती है. ( परन्तु पूर्वोक्त Sale 


~ 


मनके। दापित करनेवाला न हॉ.) - 
( ७९३) चाहे तुम किसीकी कुछभी कही तवा जो gait सामने 


हाथ जोडकर हमेशा आगे २ होकर तत्परता दिखाता & TES अपनी 

गुप्त बात कोईमी तुमका विदित होने नहा दता) SA छोगास दूर रहो 

कयी कि वे Genel न जाने कब बाले गळा काट ST, SUFI भरासा नहीं 

७९४ ) दारू पिनेवाळक Tet! रुचि नहीं होती हें. उसकी आख 

HU फूट जाती है. उसके MH! FIT Aula हा जानेपर वह जर्द 
SE 
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अच्छी नहीं हाती. जो लोग dla चहा-कॉफी इत्यादिकासे 7 T 
छभी मादक--और उत्तेजक IAAT सेवन नहीं करते, उनकी अगेक्षाये 
पद्य पीकर मदान्व होनेवाळे नरपशु बहोत जळदी ( अकाल्में ) 
काळके गालमे पडते हैं क J 

(७९५ ) सन्धिवातका दर्द गरम कपडेसे सेकनेपर झट बन्द हो जा. 
ता हे. फढाटिनका टुकडा, GAS हुए ASH अच्छी तरेसे मिगोय करके नि- 
नोड ले और उसको गरम २ ददवाळी जगहपर रखकरके उसके 
ऊपर दूसरा एक उप्ता कपडेंका सूखा टूकंडा रखना. इप प्रकार 
औरभी उस प्रकारके ZRS गरम तैयार रखना और इस प्रकार क्रम शुरू 
रखनेसे झट गुण अपा है. 

( ७९६ ) कोईमी आदमी हारा थका हुआ आजानेपर उप्तके सब 
अवयव अशक्त होते हें. ऐसे समयपर अच्छी विश्रांति चाहिये. दूसे 
दीनके कार्यको उस वक्त ASRS आरंभ न करें, इस विषयमें बहुतसे ग 

त्यन्त दुलक्ष करते ह, यानी हारे थक FILA आकर वे बेसेही भोजन 
करके सो जाते हैं. उससे WH RaRa Aega नहीँ Kear, और 


SAA पेटमे अजाण, दद्‌, कंपवायु-इत्यादि रागोका उद्भव हो जाता हैं 
( ७९७ ) शक्तिवाछे ASH बडी सबेरही स्नान करना आवश्यक 


है. (र अशक्तका प्रातःकाळम ASIA आहार करक तीन DATA 


बाद स्नान करना चाहिये 

(७९८) अपना लडका आगे अच्छा बनना चाहिये या उसका मंग 
होनेके लिये यादि तुमको बडी आशा हे तो वह क्या कमाता है, खर्च केप 
करताहे या कसर बट्टा निकाळकर शिलकमें कितना रखता है, यह 
हिले Feats, उस विषय उसको उचित शिक्षा देना =| अत्य 
वश्यक हे 

( ७९९ ) agaimi ऐसी समझ हे कि अपने बापदादा आदि लोगो 


~ 


छ 
ज्ञान अपने अपेक्षा वहात कमती था, यह समझ प्रयः वास क्रे अः 


~~ CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


l 
i 
f 
i) 


i 


AS नवयुवकांकीही होती हे. काच बनानेका माळूम हुए थोडेही दि१ | | 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


a ft z 


दीघोयु. ग्र १४७ 


~ 


|, हैं एसा कहते हें. परन्तु पाभ्पिके नजदिक जमीन खादते समय एक : 
हजार वर्षकी पुरानी कोच मिडी है. पुराने समयके इजिप्शियन लो 
| का हगारसम्बम्धी ज्ञान आनकळूके _माकिकही थाः कड वषे पहिळे 
। आजमाई हुई वनसतार्या, राग मिंटानकेलिय अवनी काम आता हैं. 

i (८००) शरीरको व्यायाम देनेके लिये दो आदमी निकळे. उन- 
a | मेते, एक पांच मील चळकर. लौट आता था, और दूसरामी उतमीही 
के | सफर करके छोटा था, यादे उप्तकी तारीक की जाय या परितोषिक 
[ए | दिया जाय तो जातमा चाहिए कि केवळ व्यायामको अपेक्षा दू^रे 


रू ठ्यांयामसे फायदा अधिक होगा, 
` (८०१) कितनेद्दी लोग सार्वमतिक कल्याणकेळ्यि शोध R- 
पब रते. परन्तु उनको कईएक लोग sade ओर भ्रमिष्ट बतेलाते हं. परन्तु 


प्रे उनके ऐतिहासिक चित्र उनके मरनेके वाद fea हुए मिळते ह और 
उनसे बहतोंका कल्याण हुआ हैं. ऐसे उदाहरण वहात 1मळत ह 
तेते | ( ८०२ ) अपनेलिय़े परिपूणताका झूटा आभमान रखनकी अपेक्षा 


if अपनेकों जो विषय प्रतिपादन करना हैं उसको. मलीमांती जान छना चा- 
| इये. ऐसा करनेसे Ahan साथ सुन्दर -चट्कॉढा भाषण करना 
ale 


( ८०३ ) एक समय भोजन करनेके बांद SAU ah भोजनका 


समय जो निश्चित किया हो उसके अन्दर यादे कुछ खाया जाय तो 


अन्नपचन अच्छा नहीं होता. क 
(८०४) BAA उष्णता शारीरं उत्पन्न होती हे वह (ANT 

` फायदेमंद हे F 
( ८०५ ) कस्तूरी Meas याडामी अपना FSA TE जाय तो 
भी उसका gaa बहोत महीनोतक बना रहता हैं. SHAFT अच्छ अ- 
ane लिये अपना Be आजन्म अच्छाही बना रहता ई परन्त इन 


तके विषय वैसा नहीं रहता, 
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(८०६ ) हम लोग भरज्वानीके दिन ऐसे Gee 


२ हमको उनकी याद आता हूं उस २ समय अपना अन्त्‌ 


प्रसन्न होता है, 


A Ww x 


Ci 


( Cow ) तुम जब बाहर दूर देशम रहते हो तब तु 
ओर वृध्दलोगोंको तुम जो चिठ्ठी लिखोगे वह अच्छी इकीकतक साथ 
दोनो ओर छिखते जाओ. मानो तुम समक्षही बतला रहे हैं, इस प्रकार 
सब छोटी बडी बातेंभी लिखो, तुझारा आगेका कायक्रम, लुहार 
विचार, वर्तमानात्याति केसी चळ रही हे ओर तुझारे नातेदार के Garay 
जो कुछ हाळ Gaal Aa हुवा हो वह सत्र उस AAY लिखना. Sa- 


से या Test कुछ वस्तु भजतकी अपेक्षा तुझारा काइ अडोसी 
जना अच्छा. जो लिखना हो 


वह वडी नम्रताके साथ लिखते जाओ. क्ये कि ठुमके 


A 


अज्ञानीका सज्ञान व दवलेका बलिष्ट उन्हा नाय 


फसे इस प्रकार तपस्तीलके साथ और. विनययुक्त 


लोगोका कितनाही बडा भारी आनन्द होगा ? 


( ८०८ ) एक दिन एक बड़े wala अ 
विश्वासी और परिश्रमी नोकरस पूछाः-  क्‍्ये 


यदि कोई तुमसे fier और यादि तुमने उच्चप्ते कुछ 


तुमका कुळभी उत्तर न दिया तो तुम क्या करोगे 
~ A 
वसाहा अपन रस्तप्त आग बढकर AFT जाऊगा, 


A Crs Hes, fas =e. A 


कुछमी विचार न करके, ओर किसी विषयमे विचार क 


तत्वज्ञान diay कहते हैं 
( ८०९ ) अपने माता पिताको हमेशा 3 
25 32 ~ ` 

कतव्य हे. यदि एकही गाममें हो तो “आज वष 


`A 


[ङ 
आन अवकाश नहीं, गाडीमाडा aie खर्चे ज्यादा 


विचार मतमेंभी नहीँ लाना. ओर यदि दूसरे गाग 


म्‌ 


~ 


चिट्ठी 


आए 


a ~ >>. ~ 
22 बता समय 11काठकर अपने पुराने घरमे आना, TAR 
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दोघोयु. १४२ 


|. यह हमेशा LAAT Wal, कारण, तुझारे माता पिता वृध्द 
होकर AEs दुर्बळ होनेते galas दूसरा उनको किसका Al- 
धार है? अपनी वृध्दावस्थामे तुमको देखकरके उनको कितना मुख और 


हे | समाधान होता होगा? इसका तुमको . अवश्य विचार करना चाहिय 
fail संभय जब्र तुम उनके अन्तको 


सुनोगे उप समय मात्र “मैंने माता" 
पिताकी यथोचित सेवा नहीं की! हमारी तरफसे उनको. जैसा चाहिय 
वेसा सबन नहीं मिछा और उनके अन्त समयमे गेम. ठेनेकेळिये 
हममे जाते नहीं बना.” एसा कहकर TAR अन्तःकरण द्रवामूत हाकर 
अन्तमं तुमको पश्चाताप करनेका समय आंबे CAT मत करो. «| 

( ८१०) सुक्ष्म SBI देखनेवाळ, ठुझारी आदाति ऑर कपड 
Sa Te गुणाव परीक्षा उसी वक्त क ते हे. (“ यत्राङातिस्तत्र 
गुणा agia. ” ) 

(८११) जो ठगाई वुव्दिपुरःसर नहीं है, वह असत्यता नह 


[ 
(> ANA 


( ८१२) कोई मी ga ठगानेके gga कराग ता STAT 
( ८१३ ) Az बोलनेकेलिय केवळ TAR करना चाय एमा 
AN _e! x © ( 

नहीं; फकत तुझारा हेतू झुटा steel सुनहगारों हुई: समझा “बच्चा 
उपने छडकेप्त पूछा. वह al- 

छा:--मा ! बप्पाकी पाडी उस बहार आए हुए आदमीके देखनेका 
नह न एसा उप्त आदमी से 

इरत छीपा रखता हूं; क्यों कि बप्पा ACA नहीं ह पसा उप्त जाद 

AIARZA बप्पा मुझ कह TAS 


my a 


बेटा येत क्याकर रहा हे!” ऐसा माता 


हुआही हें, परन्तु वह अवने 
लड़केकों भीअपने माफिक झूटा वताव केद पूर चाळ वतला रहा है 
( ८१४ ) ऋतु, बंदा, उमर और अपनी स्यात इन सबकी जो उ- 
चित हो. ऐसेही कपडेलत्ते होने चाहिय 
( ८१५ ) अपना दुःख ( अथवा AARI ) बार २ औषध 
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१५५ आरोग्यतूत्रावली, 


Maar घटता हे उसकी अपेक्षा eer या गरम जल ad ae 
उपयांग्रमें लानेसे विशेष कमती होता हे या सवथा निकल जाता हे 

( ८१६ ) बडे बडे आदमी सांसारिक तुच्छ Wa कभी २ gq- 
चित्त हुए मिळते हैं; तुच्छ बातोंसे एक तो अतिशय दुःख होता है या तो अ- 
तिशय आनन्द होता हे. .कोई कहते हैं कि, ASR अन्दर जाने आने 
18a दरवाजेको एक बडा छिद्र Wal था, लेकिन उसके बचेको अ 
न्दर जाने-आनेकेलिये छोटासा छिद्र कहीं नहीं रख्खा था. इस कारण 
न्यूटनका चित्त बड़े विचारमें पडा था. 

(८१७ ) अपने शरीरमेंसे जो गरमी निकलती हे और sat 
जैसा अपनेको सुख मिलता हे पैसाही अपने पास जो कुछ है Tad अ- 
पनेकोः मिलता हे. बाहरसे नहीं मिळता हे. 

(८१८ ) शान्त मस्तक, पॉव गरम और प्रतिदिन साफ मरुशुद्धि ये 
वानां अपने TAA रक्षकही समझो. कारण, -उनके विना शरीरसम्पात्ति 


-अच्छी रह नहीं सकती 


( ८१९ ) बरफका SHS कितना स्वंच्छ रहता ह; SHA BATT 
नीचे गिरते समय उसको किसी चीजका दाग ळगने बिना नहीं रहता, 
इसी तरह सच्चे बतीववाळे मनुष्योंकों इस सेसारमें Het सांसारिक दाग 
छगने विना नहीं रहता 

( ८२० ) वसन्तक्रतूर्म ज्वर आदि रोगोंकी उत्पत्ति होती हे इ 
सका कारण, यथेच्छ ओर अनियंत्रित खाना हे. इसक्रे सिंवाय दीपन 
करनेवाळी गरम दवा VA, MSR alt गरम कपड जळदी IRA, 
आगकी सिगडीयॉका उपयोग अकालपें बन्द करना येभी | है. 

(८२९) हरेक आइमीपर किप्ती समय ऐसा प्रसंग आता हे कि, 
उस बर्त उसको एक टाचनी या रस्सीमी वडी कीमतकी वस्तु मालूम, 
होती हॅ. इसी, प्रकार dls और न!पॉका ज्ञानमी उनको अत्यन्त ST 


योगी होता है, चार सेंट तांबेका ताना यदि पास २ रख्खा जाय तो १६ | 
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दीवोयु- १५१ 


माप तीन SAR हा जाता है. पांच सेण्ट चाँदीका नाना तीन Feet सोनके 
। नानेके आकारके बराबर रहता है 
` । (८२२) BI जाडा आनेछायक ठंड हवा एकाएक चलने 
| टगे तो ऐसे समय, दूसरा gata करके एक बडे समाचारपत्रकी 
चोपट घडो बनाकर उसको बेडीके अन्दर छातीपर लगा रख्छो. 
` ऐसा करनेसे छावीका अच्छा रक्षण होता है 


T ( ८२९६ ) स्वानन्द्म रहना, मन AAA रखना और अपने दिछको 
खुष करनेके छिये कोनसेमी विषयमे गड जाना; ऐसी स्थितिमें रहनेका 
प निसको aspa होता ठे, वह जिसको किप्रीका सहवास नहीं ऐसे 


दरिद्री क्ोसपत राजाकी अपेक्षा श्रीमान्‌ ओर सुखी समझना 

( ८२४) सूर्य अथवा चन्द्र इनके प्रदाशके सहायसे वृक्ष अथवा 
की ऊँचाइ समझ आती हे. पहिळे अपनी छायाको गिनो, अः 

ऊँचाई गी हो उसकी छायाको नापा. ga 
। है वह तुमको माऴम है, अब geld, छायाप्ते, जिप्तकी 
ऊँचाई निकाळनी हो Saal छायाके भागाकार करा आर Te 
Baga गुणाकर करो. ऐसा BAG अपनेकों इष्ट ऊचाई कित इच 
हे यह निकलेगी और उसको १९ेसे भागनेपर फूट PAST 

(८२५ ) “ चम्पा ! अँटी गवाह कोनती हे यह तू कह सकेगा 
क्या ? ” ऐसा एक दिन पिताने अपने लडकीसे GST. चम्पान उत्तर 
Gar“ हैँ बापा ! में कह सकूगी. किसीने कुछभी न किया ह ओर वह 
किया हे ऐसा कोई PRT कहे तो वह gA गवाह हाता ह 

पेशन्य Aaga ( चुगली करना ) वहभा एक ARITA at 
गवाह हे; और GAC अपना अन्तःकरणही अपनेका हमेशा सताता हे 
और कभी कभी प्राणहानीभी होती हे. 

( ८९६ ) अकारण होती हुईं १ इज्जत चपचापसह Sal यह तापक 
आगे जनिकी अपेक्षा बढे घोरजका काम हे. (“सम्मावितस्य चाकितिमिरणा- 


दातेरिच्यते “) 


N 
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१५२ i आरोग्यसूज्रावछी- 


( ८२७ ) अपना तिन्दाका स्दर्यहा जानते करक टाकी a पूछ 
पॉछ करते नहीं रहना. कारण, CAT करनंध वह CHAI सबका जाहीर 
हाती है. ( * मान कहना AAA आर अपमान. रखना मनम, ? ) ) 

( ८३८ ) लंडन शहरमें चाळीस छाख लोकसंख्या है, उतने एब 
Silat कुछ दिनतक यथोचित मिल सके इतना अन्न एकही समयमे । 
` 


वहाँ नहीं मिळता. यदि शत्रु उत्तकी ओरसे हछा करके आंगगाडि. « i 
योके रास्ते तोडफोड करके फस्त कर दे at टंडन शहरके वेचारे गरीब 
HAH मारे उपवासके व्याकूळ होना पडेगा. और IRE दिनके ven | ९ 
aa तिनकार दवाकर AAI WAR शरणम जाना पइ. तास À 
यह कि मनुष्यमात्रके सम्बन्ध इसोप्रकार WRT आश्रयपर निभर हैं, | 9 
4 ८२९) कुळभी हास्योत्पादक बात अचानक बन जानेऐे अपनेको | उ 

इतनी हँसी आती है कि कभी कभी ATT GAT जता फायदा होता ३ 
वप्ता अपना काम बन जाता हे. नेसेः ४ बच्चा! आगकी पिंगडी*अपने. BE 

पापत क्यों छे सक्ती है! हवामें जाडा तो बिछकुळ हे नहीं. ?? ऐसा पितनि | 

लडकेसे dal. लडका बोळा “ हवाको गरम करनेके लिये मैने नहीं सिगई | ३ 
पास रक्ही हे. फकत में अपने पेरोको गरंम करताहूँ समझे बप्पा!” - र 
( ८३० -) अपने छडकेकी व पेढा बरफी वगेरह मीठे पदाथ | ह 
हमेशा न BHAT सारे ओर पोष्टिक पदार्थ खानेका अभ्यास कराना | : 
इसीप्रकार उनके भोजनका समय नियमित रखना चाहिये. कानसार्भा | 
मीठा पदार्थ आँवकी सामने आनेकी फुरसद, Pease वक्त “मुदी. |' * 
ऐसा कहकर माँग लेके खते हैं, यह चटक Rego ठीक नहीं. किं || * 
हो. जानेप्र पीछे वह्‌ | |: 

à 


ऐसे पदार्थ खानेका एक दफे अभ्यास हे J 
NN 
होती हे. सिवाय ये पदार्थ सभी जगे मिळ सकते हे ऐसा नहीं. आर 


` नहा तो अपनेको ओर दूसरेको बहोत तकलीफ उठानी पर्डत ड | ए 

इसकारण बचपनसही इस विषय विश चिता करना चाहिए ~ आग 

+ Rs (८३१ ) मनुष्यको अच्छी TAS हा, . उसकी बढती हा, उसा प 
नडी आयु हो ओर ए्थ्वीके Bay ATTA कहाँमी SAH gan? i 
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स्थिति हे ऐसी योजना, मनुष्यको निर्माण-करते समयही परमेश्वरने की है 


पना वताव CFA ता SHAT भूकक्षा आर दानां घ्रवाक पापक प्रदेशा* 
AA ARIRE सम्पात्ते अच्छा रहेंगी, ओर वह बहत दिनतक जात 


"| रहेगा 


\ El | 


3 (८३२) रुचि saa होन पर FAC उधर दूडक( कुछ मी Sh हम 
a खाते हैं, इसीको क्षुधा कहते हैं. नि पसे अपने शरीरका ष्ण होता है. वही 
| खाना अच्छा हे आर जिप्तकर अपनी प्याप्त रहती si वहीं पीना 
; अच्छा ह. TA कि निन RUR अपनेको अत्यंत जळू हें उन्ही ची 
| जोंकी dat परमात्माने अच्छी wate कर रक्षी हे. तो उनका 
है उपमोग क्यों न किया माय ? | 

र (८१३) जो खाना उसको अच्छी CARA चबाना चाहिये; tar 
ने l BC AAR पचन भळीमाति होता हे ( ANIM कुर्यात्‌ ) 

न £ (८३२४) शरीर बडा स्थूछ हो जाना यह एक व्याधीही है 
3) 


आहारका कुछ पोष्टिक भाग पोपणके उपयोगमें न आकर, मानो आगे 
राग आनिकेल्यिही MA EHS! जम जाता है, TAA शरीर भारी बेढब 
' हॉकर मनुष्यको चढ़ने फिर्नेकी बहोत तकलीफ पडती हे और आयुमी 


घट जाती हे. 


3 (८३५ ) यकृत्‌ (Liver ) यह दहिनीतरफके पाश्वोस्थिके (Bibs) 
P । चिकी AUD रहता हुआ चार पाउंड प्रमाणका होता हे. यह यत्‌ 
नु | शरीरकी आयके यंत्ररचनाका एक बडा भारी चक्र है. FBT यदि 
ह | अच्छी स्थितिमें चढेगा तो इस यंत्रगृहके ( कारखानेके ) इतर चक्रमी 


Nx A 


वे अच्छे चलते हैं और तबितयतमी अच्छी रहती हे. यह सब्र चक्र यांदे भळी- 
| मूलि न चढेंगे तो यंत्ररचता विगडने छगती है. यानी शिरमें दई होना, 
| ia रे उठनेकी बाद मुहकी SIA, ABA, पर se हाना, Gi साफ ५ 
| आना; zara और निरुत्साह इत्यादि प्रहार होन लात ह॑, उपराक्त 

Ni प्रकार अंनुमवर्मे आते हैं ऐसा नहीं, aeg यंत्र कपड्या AU 
| ` दुर 
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बिगड़ा हो वैस्ता SHA कुछ २ अनुभव आते हैं. बैसाही-मनको स्वास्थ्य 
न रहना, शीघ्रकोपी स्वभाव, हमेशा टंटा करनेकी प्रवृत्ति, कडे शब्द 
मुह FAS जाना, ये सब प्रकार यक्तूके बिगडनेहीसे होते हैं. इसपर | 
उपाय इतनाही हे कि, तुका चाळ चलनवाढ घाडपर सवार हाकर प्र ' 
तिंदिन खुळी हवामें घूमकर आना चाहिए और शान्त व ARS हवामें 
BUSA उद्योगधधा इस रातिस करना [क शरामस कुछ पसीना निकले 
) यत्‌ अच्छी स्थितिमं न हो तो त्वचा ओर आँखें पीली 
दीख पडती हैं और तदनेतर aar, अरुचि, क्षीणता ओर अस्वास्थ्यता 
Sua होती हे. खुळी Sale व्यायाम करनेसे ओर फलको खानेसे इस 
सम्बन्धे अच्छा गुण आता हं 
( ८३७ ) धमे उन्मत्त होकर बावछेकीतरह प्रतिदिन अव्यवस्थित 
रीतीसे बारबार ठंडे पानीसे स्नान करना यह मूखताका काम हे 
( ८३८ ) गाढी नींदमेंसे किप्तीकी न जगाना चाहिये, चाहे वहं बी- _ 
मार हो या अच्छा हो; Iz हो यो युवा हो, गाढ नींदस जगाना यह श्वासके 
स्वाभाविक RAB प्रतिबन्ध करनेके माफीक हे. घरको आग छगनेके स 
मान एकाइ अनिवाय संकट उपस्थित हो जाय तो वेसे बिकट प्रसंग 
मात्र उपरोक्त नियम उचित न समझना i 
( ८३९ ) बडे वडे प्रसि ग्रन्थकार लोग, प्रातिदिन चार यां पांच | 
“HORA ज्यादा नही लिखतेथे, e. 
( ८४० ) इस संसारमें सत्र सजीव पार्थ अत्यन्त उपयोगी हैं. उ | 
नका वास्तविक उपयोग क्या हे यह हमको देखना चाहिएः-यह ATE! l 
- भी एक उपयोगी चीज हे. हम प्रायः यह देखते हैं कि जहां AA | 
अतिशय आर gii बहुत होती हे वहाँ यह मख्खिय | गुत 
गुनाहट मचाती रहती हे. इससे ऐसा अनुमान निकलता हे कि जहा एप 
मस्षियां ज्यादा होती हे वहाँ भेतिभं[तिके रोगोंके बीज होनाही ताहि 


~ 


मह्लियां अपने पेर पंखोंपर बार बार घुमाती रहती हैं और पीछे अ | 


ANS 


अंहके पास ले जाती है. ह॒वागें उडडनेवाळे छोटे २ जीव गस्षियोके. R 


£ 
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चिपक जाते है आर उनके ऊपर aaa अपनी उपजीविका करती हे 
ये जाव श्वासक साथ अंदर जावे तो खून बिषेला बन नाता हे. इशे 
मर्खियाको * मळवाहक ' कहना अनुचित नहीं. इन मसिखियोसि हवाभी 
JE हो जातीहे. मास्खियॉँ ओर कीडे इनके ऊपर पक्षियोंकी उपजीबिका 
चलती है. एक पक्षी हक दिनमें तोलमें अपने बराबर होजायँ इतने कीडे 
खाता हे. इसप्रकार ईश्वरीनर्मित सत्र सजीव पदार्थ अत्यन्त उपयुक्तभी है 
( ८४१ ) छोटे ळडकेकी स्वाभाविक बुद्धिके विरुद्ध जाना यह 
नंगली ANT मूर्ख मनुथ्यका काम हे. 
( ८४२) अपनी अवस्थाको, उद्योग-धंदाको और शरीरको हितका- 
रक हो जाय ऐसी रीर्तासे अपने हरदिनके आहारका प्रमाण रखना यह 
बुद्धिमानीका काम है 
(८४३ ) रातमें सोनेके पहिले हमेशा अपने काम आनिबाळी चीजें 
निश्चित स्थांनमें व्यवह्थाके साथ विना रक्खे सोना नहीं. क्या कि रातमं 
एकाएक किसी वस्तुकी तुमको आवश्यकता पडनेपर वह चीज, 
गडबड मचाये विना समयपर बिनतक्रार मिळनी चाहिये, ऐसी 
WSIS एंकदफे एक आदमीकी आँख फूट Teal ऐसा कहते हे कि” 
व्हाइटफील्डको-अपने पास स्टाकित ओर चाबूक विनारक्ख रातम 
eae नीद नहीं आतीथी 

( ८४४ ) जिस दवासे किसाएकका राग आराम हा जाता ह वहा 
औषध यदि दसरेको दिया जाय तो उसका रोग वढ जानेस वह मृत्युकांभी 
प्राप्त होता हे. CAT अनकवार होता ह. कारण, हरक रांगका पुद्दतवम आर 
व्यक्तिमात्रकी प्रकतीमें मिन्नता रहती हे. तथाप कइएक लाग इतन AA 
और अविचारी हैं कि किप्तीकों किसीएक दवासे आराम हुआ के व 
आगे पिछे बिचार न करके वही दवा सबको देते हैं. (“ 
दोषवयः सास्म्यनळकालविशेषवित्‌ ॥ मात्रामकृतितत्वज्ञा भिषक्कुयात्चि के" 
Mag” आर्य वैद्यकमे ऐसी अन्धपरन्यराकी (चाकत्साका अत्यन्त 
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क्षेषेध किया है प्रत्येक रोगाकी एथक २ हकीकत जानकर A | 
अलग २ औपधकी योजना करनेको कहा हे. प्रत्येक रोगपर Gee? दुवा 
निकाळनेवाळे ATA सब्र तत्वको नष्ट क्रिया है 
८४५ ) दारू पीनेसे रोग तो अच्छे होतेही नहीं; ढेकिन उल 
उनसे उत्पन्न मात्र होते हैं 
( ८४६ ) छडकेकों शिक्षा करमेके बदले उनको अच्छी शीसे 
समझाकर उनकी शांक। निवृत्त करना. उनकी WBA दुरुस्त करनेके 
पहिळे भूछ किसकारणसे हुई है वगेरह उनकी भड़ी प्रकार खातिर करके | 
दिखाना. उनको अतिशय पीटनेकी अपेक्षा स्वयं सहनशीलता धारण 
` करना. कारण, तुम जो ताडना करते हैँ चुपचाप वे उसको सहन | 
कर लेते हैं. | 
(८४७) योग्य विचार करनेसे, जिन रोगोंका निवारण हो सकता है | 
ऐसे रोगोंप्ते एक aal फिलाडेटफिय। शहरमें ७००० मनुष्ये मर गये 
| प्रत्येक स।इमीकी- गृत्युमें सानान्यरीतिसे २८ दिनकी बीमारी 
मोगनी पडी थी. यानी इतने मनुष्य काळके गालमे- पडनेसे एक आदमी 
५६० वर्सेमिं भिनक्ना काम कर सके उतना काम कमती हुआ. 

( ८४८ ) नये teat उपयोग बडी सावधानीके साथ करनेसे, जेता 
वह ज्यादा दिन रहता हे, इसी प्रकार शरीरकी उत्तम रीतिसे देखभाल 
करनेपर वृहमी बहोत दिनतक भछीम।ति चलेगा. 

( ८४९ ) सहन, आवश्यक ओर - अजमागे हुए, ऐसे शरीररक्षाक 
पांच उपाय नीचे लिखे अनुसार हैं:-- 

| ( १ ) नियमित खाना. (२) पेर गरम रखना, ( ३) जितनी 
ळे सके उतनी diz Bar. ( ४ ) हरादिन एक Th दस्त साफ | 
| - (५ ) २४ घंटमेंप्रे दो कळाक खी हवामें आनन्दे इधर उधर § 
मकरके बिताना 


(८५० ) विद्यार्थी व मजदूर ओर शरीर तथा मस्तक इतकी र 
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रहता है: इसलिये जो गाढ और ज्यादा नींद 
यादा काम किया ऐसा दिखा सकते हैं 
( ८५१ ) मनुष्योंके आपसके ०यवहारमें विशेष करके क्मापं (१) 
zz पन आता ह. ( २ ) aza टूट जाता हे. ( ३ ) कमाई मि. 
ट्विम मिळ जाती हे. (४ ) इज्जत खो जाती हे. ( ५ ) और ane 
कजोरूपी कांटे अपने शरीरकों प्रतिदिन नोचते रहते हैं. aca, म 
JAR BUH बराबर दूसरा कोनमामी.बडा भारी दु$ख न 

( ८५९ ) हरेक मरणके पीछ साधारण रीतिसे २८ दिनोंकी बी- 
मारी भांगनी पडती हे. यानी प्रत्येक मनुष्यके RAR वक्त एक दिनम 
२८ मनुष्य बीमार होना चा 

( ८५३ ) दूसरेको अमुक एक काम FTAA अपाय हुआ वेसा 
अपनकाभा वहा काम करतस हांजाय Cal BAY ATARI मालुम 
हाता हे. ताभी इस समय अपनेक्रो अपाय होगा नहीं ऐसी आशां उ 
a होकर हम शारीरकी ओर समयङ़ी आर ऑर सुखकी ओर 
ध्यान न देकर ARATA वह काम करते हैं. इस्से अपनेको जरूर अ- 
य होता हे ओर कभी कालके Met पडनेका समय आताहे 

( ८५४ ) अपनेको Frade न्यूनता न elas लिये धनसंचय कर 


A 


ie) 


, रखना वह तुझारा मुझ्य कतव्य कमं हं. आर वह याग्य राति 


करमेपर तुम स्वातंतर्यक्ष सच्चे सुखकी मजबूत नीव Swi एसा समझना 
और अनाथ, बीमार ओर दुर्दैवी एसे दीन लोगोंको हरेक यत्न म 
करनेके लिये सदेव GR हेतु बना रहना ओर Galea योग्य ध्यान 
रखना यह JARI दसरा RASI HA हे. ( आपज्ञ॥तेप्रशमनकला 
सम्पदा ह्युत्तमानाम्‌ ) 

( ८५५ ) ariaa न करने अपनी रीतमात और नीति विंगड 
जातीः है र 

८९६) तातरी बालो ड | यह Ba जळते हुए पन्त स्थिर एसे 


भाफके gad त्फुरणकी नाई हे. तोतळी बोछी बोलनेवालेके शरीरमे 
( ज्ञानतन्तुओँमें ) इतनी शाक्त रहती हे कि वह जीमकी TA छान 
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केलिये आतिशय प्रयत्न करनेसे देहकी चछन शाक्त इकष्टी होती है। 
और उससे ad काम नहीं कर सकतीं. तोतळी बोळी बोलनेका अभ्यास 
झट छूट जानेका एक सहज उपाय हे.वह ऐसा कि, तांतळी बोली वोळते 
समय ज्ञानपन्तुओंकी शक्तिका जो प्रवाह एकसरीखा एकीतरफ TAR 
उसको अनेक जगह बॉट देना चाहिये. गानेव!ळा प्राय: गातेसमय अट- 
कता नहीं. इसका कारण, उसका ध्यान कुछ गानेकी ओर, कुछ उसके 
अर्थकी ओर, कुछ सतत BUT ओर बांटा जाता-हे. कोनसाभी बोलना क 

ण्ठाग्र करतेसमय Mas बोळनेवाला आदमी ज्यादा SHAT नहीं. इसका 
कारण, उसका लक्ष्य कुछ याद करनेकी ओर बांटा जाता हे. नो आदमी 
प्रत्येक TGS समय किसी चाजपर उंगलीसे ठोकता रहेगा तो अट- 
केंगा नहीं, तातळी बोढी बे/ळनेवार्लोको चाहिये कि अवकाशके साथ 
विचारपूवेक AZAM अभ्यास Ta 

( ८५७ ) अभ्यास करनेका सत्रेरका वक्त आति उत्तम रहता हैं 
क्यों कि उस समय माथा शान्त रहता हे लेकिन सबेरे किंचित्‌ HSA करके 
बाद अभ्यासको आरंभ करना. ऐसा HAA थोडे परिश्रममें उत्तम और 
बहोत दिनतक अभ्यास करते बनता है. 

( ८९८ ) “रामबाण दवा कौनसी”! ऐसा किसीने प्रश्न किया. उ- 
सका उत्तरः-“कोनसेभी इष्ट कार्यम यथोचित मार्गते पैसा कमाना.” 
इमानदारीसे द्रव्य सम्पादन करनेपर मनको उत्साह और चित्तकी स्थि: | 
रता होकर हमेशा उत्साह बन रहता हे ओर आयुकी TE होती. है 

( ८५९ ) बचपनको सब स्थितिसे मनुष्यका SAN और उसके शा 
रीरिक स्थितिका अनुमान निकळ सकता है. उद्योग FAA ओर स्वच्छ 
हवामें घूमनेसे मनुष्यकी शरीरसम्पात्ते अच्छी बनी रहती है ओर SAA 
हरेक धन्देमे यश आता हे. परन्तु. आलक्ष्य व दुगुणमें सदेव निमग्न | 
कर जहाँ स्वच्छ हवा नहीं, ऐसी जग दिन बिताय नाय तो मात्र उसका 


AN 


शारीरिक, मानसिक और नीतिविषयक स्थिति बिगडकर वह िलकुळ 
नीच वृत्तिवाला बनता हे 


a 
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जज on ट्‌ a है, निरुपयुक्त एकमी चीन नहीं. 
f STAT Aes अपनेका माढूम नहीं था उनकी aqa खोज 
होकर वह आजकळ संसारके कल्याणार्थ काम आती हैं. 
ace) ऐपतके अनुसार कसरबद्टा निकारकर योग्य कारणके 
डिय बचत पसा कसा रखना, इतना लडकोके सिखानेसे वह निश्चय 
हमेशा अच्छी ARA रहेगा. कसरबट्टा भर आत्मसंयमम इनके 
विषयमे उसको शिक्षा देनेसे वह अच्छा दैववान बनता हे और उसको 
हमेशा यश्ञ प्राप्त होता है 

O (ERR) नरे हुए मनुष्यके दुष्कर्मोको मनमें न रखकर वह दस 
पांच आदमिर्योके बीचेम सच्चे रीतीसे प्रगट करनेसे छोगोंकों निशेष हित 
होनेकी सम्माबना हे बड़े २ कार्य सिड करनेका प्रयत्न करते समय 
मनुष्योंकी नीवितावस्थामें योग्य स्तुती करते रहनेसे उनको सब कामे 
विशेष उम्मेद रहकर निश्चय, यशभी अच्छा प्राप्त होता है 
ह ९६३) बच्चोंको अथवा अन्य किसीको उनके परिश्रमका बदला 
देना, उनके किये हुए कामके अनुसारही होना चाहिये, कारणविना Fl- 
जळ बदला करना, अन्यायसे परस्वापहरण और उल्लुपनकी शिक्षा 
देनेके समान हाता हे, और अंतभें उसके माथे भोखही आती है. 

(८६४ ) aad शिक्षकने परीक्षाके समय SERR) AA करना 
हो ता वह बहुत रोम्य WAA और लडका न saat नाय ऐसी रीतिसे 
करना चाहिए, एक लडकियोंकी सरकारी Wen एक छडकीसे 
हाकीमने बडी क्र्रतासे साथ प्रश्न किया “ छोरी! सात दिनमें ae 
किसने रची? 7 लडकी gaat कूर मुद्राको देखतेही धबडाय गई और 
| aeg उस्ने उत्तर दिया कि“ मते रचा ” ठेकि न अब फिर 

ज्यादा नही रचूगी, UARRA. ” 
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' हो जाय तबतक उप्तके सब प्रयत्न निष्फळ होते चळे, WANJA उसके 


| (८७०) तेरे मजदूरी HERA दुपेरको रोटी मिलेगी ऐसी 
निनकी स्थिति रहती हे वेही ऐली हीनावस्थामें प्रसन्न, अच्छे स्वभाव 
और बडे सहनशील, होते हैं. LA लोग बडेमारी राजाके aha उने 


+ रहते है. 
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१६५ HUM AS 


( ८६५ ) अपने कुटुंबके मनष्योमें मिळज्ञळकर बिनोदकी | 
बातें करके ASAI करना, अच्छी चीजों का उपभोग छना आर ag 
कके साथ खेळ खेलना, इन सत ATA अपन बच्चों, VOUT आर घरके 
aval सांसारिक सुखका Arild अनुभव AZT R 

( ८६६ ) daar अपने रोगीकेविषयम खातर रखना चाहिये ओर 
उसको तात्काळ उपाय करना आवश्यक हे. एसा करनेसे Tas अनेक 
औषधोंकी अपेक्षा विशेष फायदा होता हे CH बहुत उदाहरण हैं, 

( ८६७ ) क्षयीरोगवाळे रोगीका चेहरा अतिशय कुझळाया हुआ 
और हताश AISA ढगे ता प्रायः निश्चित समयक अन्द्रही मर जायगा 
ऐसा जानना 

( ८६८ ) इस संसारमें भादमीपर अनेक संकृट आ जातें ia कभी 
कभी अतिशय विपत्ति आ जानेपर कईएक लोग अपनी स्त्री-बचाका छोड 
कर आत्महस्याभी कर ठेते हैं ऐसा हम स्वयं देखते इं. कोइमी आफत 
अनिपर धीरज और हिम्मत छोडके निराश न होना चाहिये, TAT 
धीरज धारण करनेसे परिणाम निश्चय अच्छा. होगा. उत्तर अवस्था 
प्रसिद्धिको प्राप्त हुए “ ठिकिन्‌ ”' नामक पुरुषको उपर ४० वषे 


अच्छा AA न था. वह एक कुटीमें रहता था, Claas maag- 
दये क्षमा 7) | 
श॒प्रफुछित रहता हे उप्तकी सतर 
प्रिय नहीं होता है 
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संहासनावरमी बेठे हो तोगी उपरोक्त गुण उनके ATÀ कायमही | 
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८७१) कमी २ मनुष्यका प्राणोत्क्रमण हुआ ऐसा देख 
करके हम लोग उसके उत्तर विधिकी तैयारी करनेको उद्यत होते हैं. 
परंतु उस प्रेत ( शव ) में फिर चेतनता प्राप्त हॉक जीवित हाता ह 
SA उदाहरण कभी २ हम STH नजर आते हैं. इस प्रकार जीवित 
हुए मनुष्य ऐसा कहा करते हैं कि प्राणोत्कमणके वरत अपनेको सुख 
माछ्म होता हे. केवळ इतवाही नहीं, परम आनन्द होता हे. इस प्रकारके 
कुछ अनुमविक उदाहरण हैं. वह इस प्रकार-- 

एक प्रतिष्ठित A बोली “ मुझको इस gaaat फिर किस 
वास्ते छाया! ” 

adit डबकरके जीवित हुई एक स्त्री बोछी “ भाणोतक्रमणके 
समय FAR सुस्वर गाना सुनाई आताथा Ying 

फॉसीपर चढ नीचे गिरकर बचे TAA एक आदमीन कहा -“भली , 
“atta सुशोभित किए हुए विमानम  बेठकर में स्वके महाद्वारमें 


प्रवेश करताथा Bi 
कुछ दिनकी बात हे कि एक तरुण अधस्थावाली स्त्री बिजली 


ALA 


गिरनेसे मृत्युको प्राप्त होनेपर फिर जीवितावस्थाको प्राप्त होकर बोळी 
(AGAR MAA जो मोतको पाते हैं उनका कष्ट ACF नहीँ 
होता; मेरे प्राण शान्त रीतीसे अंघःकारम धार RAAT कर रहे ६ CAT 
मालम हुआ...” ही. 54% 
गग यह बडा भयंकर हें एंसा समझ कर हम जो मरनेको इतने 
डरते हैं यह हम ढोगाका बडा भारी भूल हे. परमात्माने मरण gee 
यह वास्तविक देखनेसे हमार सुखहीक लिये dia ऐसा .सशास्त्र Ee 
हा चुका है. क्यों कि राग अस्त ATA प्राणोत्क्रमणक Wes ह प 
तक वह रोगी स आधा व्याधी वगेरह दुःखंसिं सुक्त हा जाता क $ | 
चित्‌ अपनेको यह स्पष्ट रीतीसे दिखाई नहीं देगा. परन्तु अ 
` शुरीरको और अत्रयर्वोकों बड कट होते हैं ऐसा मात्र स्पष्ट मालूम है 
RL 


AM 
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१६२ आरोग्यसूज्जावांछै. 
है. लेकिन अन्तरात्मा बिळकुल उपाधियोंसे रहित ओर aes रहता 


और वह इ लड़की ढेले माफिक जड शरीरका त्याग करके जाता है 
( वासांसि. नीर्णानि यथा विहाय नवानि गृण्हाति नरो पराणि ॥ तथा ` 
शरीराणि विहाय जीणीन्यन्यानि संयाति नवानि देही ॥ नेव छिन्दन्ति 
दाख्नाणि नेने दहति पावकः ॥ न चेने क्लेदय॑त्यापो न शोषयतिमारुतः|) 
(८७२ ) नीचेके तीनों नियम अच्छी aA ध्यानमें wae ये 
योग्य प्रकारसे ध्यानमें रखकर उसके अनुसार ada करतेस सौ Fa 
९९ रोगी बिलकुल रोगमुक्त ete. नियम: १ लाः-एकबार मोजन . 
ACAI फिर दूसरी दफे भोजन हो जाय तवतक कुछभी न खाना चाहिए | 
और UAN हलके पदारथ सेवन करना व कटोरी भरकर उष्ण पेयः पीना, . 
नियम २ राः:--सादा अन्न खाकर प्रतिदिन सवेरे एक sh दस्त साफ 
हो जाय ऐसी नियमित व्यवस्था रखनी चाहिए. केसामी काम हो, लेकिन 
> मलावरोध कभी भी न करना. निस Rad दस्त साफ न उतरेगा 
j 'उस्त दिन कुछभी न खाना. दस्त साफ उतरनेके लिये गरम पानी अगर 
गरम चाह पीकर शौचको साफ होजाय ऐसी .व्यवस्था करना, और 
अंगमें किंचित्‌ पसीना आवे इतना व्यायाम खुळी इवार्मे करना. gR 
दिनमी aaa साफ न होवे तो ais पीके या फळ खाके रहना चाहिये. 
नियम ;३ रा.--किंतनेही _ छोगोंकों बाहरपे सेर. करके आनिपर 
SHI वक्त कपडे निकाढनेकी आदत होती है, लेकिन व्यायामसे नो TA 
गारमा पदा हाता है बह धोरे२ कम करना चाहिए. यानी बाहरसे SAAT, 
(बने ता ओरभी कपडा पहिरके) कुछ समय स्थिर ओर शान्तं बैठना, | 
' जनततर विन हवाक कोठडीमं जाना. बारीया, दरवाजेके सामने | 
` तेठना, आर Shi कोठ़डीम चाहे इधर Sat. aqme पत्तीना निकळना 
कम RIAIT सावकाश, कपडे उतारना, ओर यहां एक चोथा. नियम | 
बढाना उचित है कि, पांव हमेंश गरम और स्वछ रखना और माथां | 
' उडा रह एसी व्यवस्था रखना. स्तानके समय जल्दी sel ` | ` 
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अंगोंकों साफ करके काख, गर्दन आदि स्थानाका मळ साफ धोडाढना 
स्नानके बाद झट अंगोको पॉळ करके कपडे पहिरना ( सन्ध्यावन्दन, 
पूजा वगेरह आन्हिक कर्म करना हो तो गरम कपडा ओढ करके बैठना.) 
~ ओर उसके अनन्तर थोडा कळेवा करना 

( ८७३ ) उयूक ऑफ वेलिग्टन, कपडे पहिरनेने 


qs पाहनत थ 


( ८७४ ) युनायटेड स्टेटसमें जहाँ एक ` लख लोकसंख्या हैं वहाँ . 
२६ मनुष्य आत्महत्या कर देते हैं: परन्तु उनमें विशेष करके स्त्रियां 
ही होती है. इससे पुरुषोंकी अपेक्षा स्त्रिया जादा कष्ट सह ळेती हे ऐसा 
Heal वृथा है 

( ८७५ ) प्रति दिन जो श्रम करना वह इस रीतिसे करना चा- 
हिर R- उसका अपनेको योग्य ब्ला मिलें, वाचनेको और अभ्यास 


| . करनेकों समय रह, पधमसबंधी (कतावासं अच्छा ज्ञान प्रात किया 


| जाय और नियमित खर्चा करके कप्तरबद्दा निकाल आवि. aH 
| शरीरसम्पत्ति अच्छी बनी. रहकर आयुभी बढती है 
परमात्माने अपने उपमोगक्रे अथे अनेक पदार्थ पदा किय हैं, इस 
वास्तिही SH जगन्नियन्ताकी आज्ञाएं पालना आर उसका अनन्य भा- 
वसे शरण लेकर सेवा करेना यही केवल सबसे उत्तम सुखका साधन हे | 
( ८७६) प्यारी पत्नाक मरणको बराबर, अनिवाय, रात दिन $ 
| RBS जलानेवाल और सब शरीरका ग्रसता एसा दूसरा कॉ- 
नसाभी दुःख नहीं. भर जवानाके समय परस्परं नये २ अनुभव, मिठे 
२ भाषण, अपने इष्टकायक (Hae! बडा इच्छा, AS ९.प्रयत्ना करके 
मेळनेवाळे Wie FeAl स्वाद, यह WA प्यारीके सहवासम तुम अनु- 
भे, जिसपर तुझारा TRAH अखूट शरम था वह, तुम ख 


>> /:75- “57-72 apart) + ° ~ sr 
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१६४ आरोग्यसूचावालि- 


बैठे हुए एकी जगह रहा BLA, तुम जो श्रम करते थे उनमें =| 
आधा हिस्सा था. ओर वह उन श्रमांको बडे आनन्दके साथ उठातीथी, | 
तुमको सुखी देखकर वह आनन्द प्रकट करतीथी. उससे तुमको दूना 
हप हाताथा ओर दिनबदीन तुझारी श्थित इतनी उत्तम होती जाती 
थी की-तुम दोनों सुखके साथ alga दिन बिताने लगे ओर पाहिले कः 
भीभी अनुभव न किये. हुए उत्तमोत्तम सुखमोग लेने लगे. लेकीन दया 
दया ! ! gai ae सोख्यंसागर एकी क्षणमें केसा सूल गया देखो ! 
झारी प्यारीको तुझारे समीपसे परमात्माने निकाल लिया है ! 


वह कितनी शान्तताके साथ परळोकमें गई | उसके NERE 

= विषिकेल्यि उसकी सखियां उसके शवकी चारों ओर केसी इकही | 

हुई थी, और प्रेमे उसके ऊपर फूलोंकी उन्होनें कैसी वर्षा कीथी, 

ओर उसके हमेषा प्रसन्न रहनेवाळे मुखारविंदकी ओर बडी देरतक इक- 
टक alata केसे प्रेमसे देखती थीं. यह सब उसके निकट जाकर कब 

कहेंगे ऐसा तुमको हुआ होगा. ओर तुमको उप्ते औरभी ऐसा कहनेकी | 

| aAa हुई होगी कि, उसके आखिरके अखूट प्रेमके aaa तुझार | “4 


AAC‘ 


अन्तःकरण कितना और कैसा विदीर्ण हुआ ? 
तुझारे पाससे जब वह AIRIA चळी गई, तब तुमकोही छगा | 


' होगा, के मरण कब आवेगा? तुमको दिन युगके समान लगे. होग, यह | 
सब तुमको अधिकाधिक मालुम होता जायगा, तब वसी. वेसी तुझारी | 
स्थिती भयानक होती जायगी. तुमको निरातसे नींद आवेगी नहीँ, | 

“च्यारीकी और तुझारी क्षणेक मुलाखात कर देता ह ” ऐसा जो कोई 

कहेगा, तो तुम आपने पंचप्राणमी उस्को बडी उत्सुकतासे और खुपीते 4 

देनेकालिये तयार होंगे. परंतु यह सअ अमी असंमंवनीय है, प्यारी is 

_ अब “ स्वगेकी एक देवता” बनी है. और तुमकोमी परमेश्वरके पवित्र i 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


दीघय, | . र्ष 


( ८७७) योवनावस्थामं मार्या मर जानेसे होनेवाळा परिणाम 
ऊपर लिखा हे. बाद ase कहना यह हैं कि, प्रिय प्याराके विरह 
दुःखके समान दूसरा विरह दुःखही नहीं हैं. आपका शिरकमल तुझार 
j | ` हृदयपर रखती थी, वह gee सिरकमळको अब मृत्तिकाका अखंड स- 
हवास करना लगा ! तुझारें सामने हात जोंडके बहुत नम्रतासे खडा र 

हना; AAA भरा हुवा उस्का हृदय, SEH कोमळ हात, GAR सामने सदव 
प्रेमस देखना; उस्का आनंदित मुख; AN पासं बैठ कर गायन क: 
रना, यह सब बातें उस्के साथही चढी गई. तुम अमी इतनी खात्री 
रंख्खों कि, वह स्वर्गमें अखट ga निमग्न हैं. AC Tare Way गुप्त 
| EA रहती है, तुझारे मनके तरंग अब ऐसे TST [के उसने TAR 

| . पसे और पवित्र आचरणे तुझारे पास रह कर संब संकटे तुमको 
बचाते जाना और उस्को तिळमात्रभी न भूल कर उस्को प्रतिमा अपने 


a ra G z 

४ ay a संतोष इ न केलिये पेता मिळाना चाहिये 

ऐसा हरेक अदमीका मूल उद्दश हाता ह. परतु पैसासे as ओर संतोष 
E यह दो बजारसे नहीं मिळते. फकत कीं सामुग्री खरीदनी आती हे 
[ शरीरसंपत्ती यह जो ठाऊक हांगा, ता वह स [का फायदा है: | 
| ( ८७९ ) निभेळ ओर BR दिशाक सामन हमेष। मनका me 
| य कायम रखनेकी आदत लगा लेता यहां लाखा रुपया [मिलान ककी! 
| A 
E > ० ) शारीरक एकाद ATE व्याधी JHA हॉकर वह मिंट * 
जगहपर जब न होगा, तबतक वह , 


912 


_ जानेके बाद वही व्याधी दूसरे 


शरीरमधे गया नहीं एसा समझना i 
> ( ८८१ ) मनुष्यक मस्तक और हृदय यह निरोगी रह कर अच्छा 


रीतसे काम करते रहना नाहिये आर, मनुष्या aaa अच्छा होना 
E चाहिए इस्स Seal आत्यत्तम सख्य मिळता ह फिर उस्को पेसा नहा 


पिळा तोमी कुछ पवा नहीं 
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परन्तु उसकी प्रसिद्धी करनेसे उसतमेंका गुण निकल जाता है ऐसा कह | 
र वह किसीको कहते नहीं; यह एक बडी अज्ञानता हे. ) ह. 
( ८९१ ) मुक्षे अमुक दवासे फायदा हुआ ऐसी बढाई छोगोमे 
कहनेकी बहुत अदमीको आदत होती हे; परंतु उनको यह नहीं ay. 
, सता है कि कई एक रोगोंकी मुदत हो जाती हें, तब वह रोग आपै | 
चले जाते हैं, क्रिश्रनके प्रसिद्ध धर्मगुरु THAT राळके पानीपर (Tor. - | 
water ) इतनी श्रद्धा-वेठीः थी, [कै वह बहुत आदमीके रोग इसी रा. | 
लके जछसे दूर करते थे. परंतु Sa मरणके समयपर यह जळ क- 
हाँभी मिला नही. आजकळके कोईभी साधारण वेद्यको राका जल | 
रोगके.उपयोगाथे कितनाभी देओ परंतु वह उसके बइलेमें एक Gar || 
नहीं देंगे , 
( ८९२ ) एक मकार्नेम आपका नोकर सात वर्ष तक रहता हे और | 
f उसी मकानमें दुसरा २० वर्षतक रहता हे; तोभी दोनोंकी सम!न शिक्षा | | 
j ` देनी चाहिए. हरेकने अपने नोकरको सम्यतासे रखना; उसका तनखा | 
' वञ्तपर देते जाना; आपका मान रहेगा ऐसी तनबीजसे TART दूर रखे 
जाना; उन ANA सुस्ताई नहीं होनी चाहिये; उनके मनके हेतू तुमको | 
बह प्रदर्शित करेंगे, उसपर तुम ध्यान देते रहना; उनको उनके धार्मिक | 
शेतीसे चळना देना, और उनके कल्याणकेलिये तुम प्रयत्न करते हो | 
रेप्ता उनको समझा देना 
(८९३) खडे रहनेकी अपेक्षा इधर उधर घूमना अच्छा है. उससे चि! | 
फो उत्साह रहता है. खड़े रहनेसे कितनेक स्नायू काम करते हैं अ 


| नो होगा 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


दीवार 


( ८९४ ) खानेका अंदाज न रखनेसे-तबीयत विंगड जाना; व्यायाम 
| करना; पीनेके पदार्थ अतिशय ( बहोत ) प्राशन करना; सवे काढ 
चितामं मग्न रहना, यह सब BITE कमी आदमी पागल बन 
जाता हे. इसका उपाय इतनाहीं है, कि आपको पढ होगा -एसा 
एकाद अत्युत्तम किकायदका उद्योग निकाढकर उपम Ad om 


देना ओर स्वच्छ हवाम [AAA व्यायाम करत Tal 


( ८९५ ) जेम्स टी. फिल्डस्‌ यह कहता हं उम्र सुनन TARI एक 


| पुरोहित मर गया उसमे कुछ संदेह नहीं हैं. का किं, उसने एक 
| ब्त एक देहातके लेंतीकारसे पुछा “ क्यों से wee दिने 
| रातको मेरेसमान मजाकी बाते तूं कुछभी करता नहीं, यह कैसा? 
| एकाद आदेमीको व्याख्यान ठनेकोलिये Far नहीं बुढाता ! ” ह 
| कहाः-“महारान, हमने कुछ सांलके बांदे एके वक्ताको बुढाकर i 
| एक ऐसे छ व्याख्यान उन्होंने दैना एसा ठहराया, परंतु बडी दुःख 


बाते यह हैं किं, वह दो दिने व्याख्यान दके मर गया जिससे उस 


| दिनसे हमं HF करते नहीं 


( ८९६ ) जब तुमको घुसा ARA आवेगा, तब तुम कागजपर एक 
ळाईनभी RUE नहीं 
( ८९७ ) HIS! फेलनेंबिना संगमरवरी टेअळ (Bare कामर्मे ळानेस 


रोग होते है 
बहोत रोगोंको खांसी, थंडी, TIE 
$ (८९८ ) nara अग्नि नेता. नसा इम gala जाओंगे वेसा के, 
बह कमती ASA, और ज्यांदी उष्णता होनक बदळ वह कमती हो 
( ८९९, ) छोदे ढडकेकी अथवा नौकर छोगोंको ABS शब्द 
ना नहीं 
और गाळी देके कभी पुकार 
९०० ) योग्य रीतीसे देम, साधारण बुद्धीकाही उपयोग करके 
बह शांततासे ओर्‌ स्वस्थता अयोग्य रीवीका[ Aad 


बन, बुद्धिवान[कलि। उपयोग नह दगा, 


। 
} 
i 


I 


RR एक AIT क शी. कु 
कर We wy 7 
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( ९०१.) काम करनेकी योग्यता और इच्छा यह दो | 3 
एकही आदमीमें हो, तोही पूणे यश मिळता है. जो बंडे होते हैं वह 
यह दोनों गुणोको अच्छी Tad संपादन करके Ria कीतिको 
मिळा लेते हैं. नेपोलियनसे होमर ओर फ्रेडरिकस Aeg यह say 
प्रसिद्धिको आए 

(९०२ ) मृत्यूले आपके आत्माका अस्तित्व बिळकूळ निक 
जाता नहीं, मरना यह आह्तित्वके एक प्रकारके नवीन पद्धतिको आरंभ 
करनेके समान ३. जीवात्माका अन्त कभी होता नहीं; क्यों कि,वह अवि- 
नाशी हे. समाधि यह एक प्रकारका कोषही हे. ओर TAHA शुड 
और शाश्वत अस्तित्व प्राप्त होता हे. ( न जायते म्रियते वा कदा- 
चिज्नायं year भविता वा न मूयः। अजो नित्यं शाश्वतोऽयं पुराणो न 
हन्यते हन्यमान Wie ) 

( ९०३ ) पास जो कुछ था, वह गमाकर, एक दिन धरके यजमान. | 
घरपर आयि, “ अब आपकेपास कुछ रहेगा नहीं ” ऐसा घरके सब. | | 

| आदमीनें कहकर सन आदमी रोने लगे; इतनमे एक १० वर्षका Tew |. 
4 बोळा, कि “ मा ! आपने आजतक जो बडे सुखमें दिन निकाले वह 
i तो कोई Sar नहीं पायगा at?” 

( ९०४ ) बहोत पाठ पढनेसे बहुत थोडे मर आते ह 

( ९०४ ) टाईम (aaa) थोडा और काम बहोत होगा, त 
ऐसे ICTA, MIAN काम Sh सब काम एकदम करनेको कुछ हरकत 
नहीं हे, ऐसा वृद्ध AAAA इसका वचन हे 

(९०६ ) हेषा पाव गरम ( उबदार ) Tea, नो दुर्क्ष कण 4. 
उनकी झरीरसंपत्ति कभी अच्छी रहेगी नहीं | 

( ९,०७ ) जिसको देवी ( सीतळा ) निकछती हे, उसको Fe 

 अधेरा होगा वही कोठरीमें रखना चाहिये. सीतछाकी फुन्सोको प्रकाश |. 


दो i NN ला er oai Tl IS 


a px 
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से दिनमेंसे ४॥५ चार पांच वरुत मधु ( सहद ) ढगाना. रातको सोते 
॥ | समय ब्रशसे हद लगाके फिर सेना इससे, प्रकाशसे और हवास “विः 
कृति ” होगी नहीं. फुंन्सीकी जगह मृदु रखनेसे उवर आता नहीं और 
हागभी. रहते नहीं. io 
( ९०८ ) चोथे वर्षसे बीस वषेतककी ऊमर होनेतक प्राते वष 
दो दफे और पीछे भरति वर्ष एक दफे आपका हरेक दांत, अच्छे और 
विद्वान्‌ देतवेद्यसे शोधित करना चाहिये. जिरे दांत बहुत दिनः 
तक मजबूद रहेंगे. दांत मजबूद रहनेते अन्नका AT अच्छा रात 
होकर पाचनशक्ति अच्छी रहेगी. t र 
( ९०९ ) भोजनके बाद चार अथवा पांच Fee ज्यादा काम कोई 
'कर सक्ता नहीं. जो कदाच किया तो वह अपायकारक हाता 
है. क्यों कि चार पांच घंटेमें आदमीकी शक्ति बहुत खे हाती हैं. 
( ९१०) स्वाभाविक रोतीसे मरना यह परमेश्वरा SARAAT 
हे. बिमार न होकर भेघगजेनाके समान अकस्मात्‌, एकाद WA, ३5 
लमें, सभामें, न्याख्यानर्मे, एखाद तमाशा देखनेमें, शादीके महोत्सवर्म, 
` फुट बॉळ खेलनेमें, बडे शहरमे+ गांवमें, अथवा किसी समझो, 
कि नो. अकस्मात मृत्यू आजायगा, तो सा -. अकस्मात्‌ 
मृत्यू या हमेषका मृत्यू इसकी sea करेंगे तो समान भग्रकर “i 
इ, उद्योगधंदा अनिश्चितता और अंतःकरण बारंबार बडा के Tat 
इतने प्रकार उत्पन्न होगे, कि मनुष्यको एक पावभी 1 हि 
नेको आविगा नहीं. वेपार-धंदा सब बद होगा और मनुष्यको निराशा 
उत्पन्न होके उसका अंतः करणविदारणहोबाया, OO L a 
(२१ १)तबीयत हमेषा अच्छी रखती उस ड परमेश्वरन dant 
हे. आत्मर मि उद्योगी स्त्रमाव यह AAA 
पास रखी है. आत्मसयमन, मिताहार n 3 
कडा परिणाम यही अत्युत्तम शरीर संपत्ति हैं. p 
| है | Tae = वपके के, उष्णता यह aŭ oe 
| चढेगा. वृद्ध अवस्थामें यह उष्णतासे VETS FLY रोधरामतर] 


CC-0. Gurukul ०००५००४००० Collection, Haridwar 
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१७२ MATANE. 
Sar चाहिये, वैसाही चलता _हे और सव शरीरमें अच्छी | और 
-उत्साह रहता हे si 

(९११ ) साधारण नियम एमा हैँ, कि सात आठ, ,धंटेसे एकही 
बर्त ज्यादा भोजन करना, इससे. चार चार पांच पांच AR थोडा थोडा | 
NAA करना यह अच्छा. ( अशक्तकों यह नियम लगता हे.) . ., 

( ९१४ ) MAY चलना, ,हाथसे काम करना. ओर शरीएकी मेहेनत 
करना, इसका हिसाब जो, आप्‌ .न. पकडंगे,..तोमी. अंतःकरणकी गतिके 
अवाजका जो आपने हिसाब किया, तो... स्पष्टरूपसे ऐसा. माळूम होगा, 
कि आपके यह -सत्तर वर्षके संसार्‍यात्रामें फऊत:. अंतःकरणके..अवाज, 
पांच कक्ष टन: खून (आपके हाथःपावके , अंगुळीक Aaa, ) फिराते 
है. हरेक अवानको १३ पोड़की शक्ति उत्पन्न होती हे. ओर यह शक्ति, 
आपः AAV; नो पानी पिते, हो; ओर जो हवा खाते हो; उसमेसे , 
उत्पन्न होती है; निस्से.अन्न, पानी ओर हवा यह अच्छो ओर ताजी 


मिळगी; उतना अच्छा AAA. ,,. , 
| ५९१५.) स्वाभाविक नींदके समान तिश्रांतिदायक एसी दूसरा 

रामबाण, (पेटंट), दबाही नहीं हे. 5 | 

(९१६.) रोज तुमको जितनी रात्रीको नींद आती है उसीसे ज्यादी 
नींद आनेकी_ तुझारी इच्छा हो तो तुमने दिनको बहुत acada 
ब्यायाम करना 

(-९१७_) विद्याथिकी, अभ्यासके काममें ग्रहणशक्ति, उनकी. चा 
रीत आर उनका प्रकृतिका जोर, यह समू, देखकर पीछे उसके शिक्षणका | 
आरंभ करना, Ae Aa शिक्षकका काम हे t 


oo MOLE) एक साठ वर्षकी ger SEG जत्र छोटी लडकी J Si 
बख्त इंटका महीन चूरन करके उससे में आपना दांत धोती थी. दूरा 
कोनसाही भजन मेने _ठगाया, नहीं... जिससे - मेरे दांत, इस R 

छ, AMG ओर सुंदर रहे हैं.” एक प्रख्यात Aaa कहता 
हि. अपंने दांतको ब्रश कभी लगाया नहीं; फकत भोजनके बाद री 
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जलसे बहुत कुल्ला करता था. उससे मेरे दांत अच्छे रहे हैं.” रातको सो 


नेक बाद, रातक भोजनका कुच्छ अश दातम रह जाता ह आर सबर- 
तक AL वैसाही wena दांतको दुगैधी आती है, जिससे रातको 


सेते वक्त ASA बहुत अच्छी रीतंसे FSI करना. ARIA एकाद 


वक्‍त AAA ( खानेके बदाम होते हे उसकी छाळ निकलती है वह 
BSR जलाकर वह रक्षा और TAA थोडा नीमक डाळकर रखना 


इधीको मिश्री कहते हैं. ) दांत बसना; उससे दांत अच्छे, ममबूद और 
सुंदर रहते हैं 


(९,१९) जिसका अंतःकरण बहोत कठोर आर घातक हाता ह ऐसा 


[दमीभी गायनको वश हाता ह. 
( ९२० ) पोशाख केसाही हो; परन्तु सफेद बळ हुये हे ऐसी ड 


Hal जो छोग पुज्य मानते हैं उस्तीकोही सम्य कहना 


(९२१) एकदा BARA, समार्म एकदम उठकर आपको जा एकाद 


वृद्ध और सम्य आदमीको बैठनेको दिई, तो यह उसकी छाति कितनी 


अच्छी दिखेंगी ? वेसाही अनाथ ओर TS मनुष्यका सहाष्यता करनेके 
'छिय एकाद छोकरीने आपना हाथ उपर किया तो केसा अच्छा दूँगा 
(९२३) छोकरा घरके बाहर चार आदमी] जो. अच्छा SAAT 
नो घरमें उसकी मामी ऐसी सुशील और सम्य है ऐसा समझना 
( ९२३ ) बारह वर्षके छोकरेको आधा AAT रूर बाहर अ- 
न / 
a ae दनक dace? खातेपर खास सरका क ही नजर 
होनी चाहिये. क्यं कि, .उसका प्रसार बहुत बडा! होता है आर सब 


आदमीके सार्वजनिक सुखहा उसीपर a 
(९२५ ) हरेक MAA अपने स्थिताका दुसरेके स्थितीसे. अदछा- 


A 


aag करनेको अपने मनम आता नहीं, यह परमश्वरका [aad हुशाराका 


a q द्र य्‌ 
व्यवस्था हैं | आपका RIAs वघ्तुआ आपक qá रहता चाह 


एसा आपके AAA VAT लगता ह 
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( ९२६ ) जिसको हमेषा दवा ठेनेको आदत होती है वह समी काढ 

रागी रहता है ये भुलना नहीं 
(९२७ ) एकाद बस्तु अपनेको लगती होगी, तो वह मिलेगी ऐसी | 
उसकी राह देखते बैठना. इससे, बह ARRA जो उद्योग करता | 
उसीकोही वह प्राप्त होती है | 
(९२८ ) संसारमें हरेक बाबदमें कुछभी कुछ अपनी इच्छानुप्तार 

होता हे ओर उसीसेही हम सतोष मानते ह 

( ९२९ ) सुखसे दुःखको याद रहती नहीं. ळडकपनके सुखके 

दिन आप कभी भुळोंगे क्‍या ? 
( ९३० ) “ कळ अपनेको बहुत काम है ” ऐसा समझकर आप 
` देरीसे सो+र सबेरे दो तीन घंटे भळदी ऊठते हो यह बहोत भूलहे. नींद 
पुरी होजानेसे उत्साह और शक्ति यह दो कायम रहती है ओर नींद न 
होनेसे उत्साह और शाक्त यह कमती हो जाती है; उससे बराबर काम | 
| होता नहीं ओर आक्खा दिन अस्वस्थता होती हे. यह अस्वस्थता THT 


दिन रातको जळदी सोकर नींद पुरी होजानेसे Ras जाती है 

(९३१ ) परमेश्वर यह अनंत ओर सबर्म व्यापक हं; आर मनुष्य 
जो वह परमेश्वरकी प्रतिच्छाया हे तो उसीके माफक आस्तत्व मनुष्यम 
SAT चाहिये. ( उत्तमः पुरुषस्त्वन्यः परमात्मेत्युदाहृतः ॥ या ढकि 
Gras बिभत्वव्यय इश्वरः ) 

( ९३२ ) मनुष्यके शरीरमें इश्वरके समान भध्यामिक प्रकृति है 
मनुष्यके जो जड TAT हे वही नाश होता हे. आत्माका नाश हाता नहीं" 
( वेदा विनाशिन नित्यं य एनमजमव्ययम्‌ ॥ कथं स. पुरुषः पार्थ के 
घातयति होते कम्‌ ) 

( ९३३ ) जिसको दूसरे दिन बहोत काम करना होगा उसन il 

` जलदी सोना, और GAC देरीसे उठके ज्यादा उपहार करना. क्‍या क 
सपना Sal, पीना ओर नींद अच्छी होजानेसे सब Wh आएं है 
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( ९३४ ) “टेन इयसे इन्‌ Res Seg” ( पूर्वेदिशाके aaa 
देस वरस) इस नामके अथकारने अपने एक चिनी (चीनदेशके ) नौक- 
रसे पूंछा “तूने सूरजको उदय होनेके समयमें देखा हे कशा?” उपमे 
उत्तर दियाः-“ मेनेही क्या परन्तु यहांके किसी मनुष्यने देखा है ऐसा मुझे 
मालूम नहीं है.” पुराने aed अनुभविक ATNA ऐसा ठहराया है कि, 
GA जलदी न उठना ओर काम करनेके पहळे कुछ उपहार (खाना खाके) 
फिर काम करनेको जाना यह करेनेसे शरीर अच्छा रहता दे. ( Rg- 
ead सवेरे Awa Gear यह विहित और फायदाकारक है. ) 

(९१५ ) एकाद काम हाथमें छिया तो उसको पूरा करनेबिनां 
दूसरा काम हाथमे छेनेकी बहोतोंको आदत होती हैं, IT यह ध्याने 
रखना कि हाथमें घरा हुवा काम पूणे होनेबिना दूसरा काम लेना नही. 

(९३६ ) कोईमी काम हे। उसको जलदी करनेसे वह बिगह जाता 
है ओर वह फिर पहिलेसे करना पडता है. 

(९३७ ) आप कब ऐसा देखते हैं, कि छोटे छडकेका ध्यान 
एकाद विषयके तरफ SG ओ दिनरात उसका विचार करता है, ऐसे 
बख्तमें उस विषयमसे उका चित्त निकाळकर दूसरे अनेक विषर्यामे 
ढगा देना इसीमें बडी धूतेता रखना, नहीं तो उस लढकेका मगज 
बिगड जाके ओ जलदी मर जायगा. 

(९३८ ) सेव एक अत्यन्त उपयोगी फळ है. अतः उसकी समृद्धि 
जितनी अधिक होगी उतनी करनी चाहिए-यह फळ सब Tele अधिक 
दिन रह सक्ता हे, बिगडता नहीं. यह पित्तशामक, रुचिकर, पाचक 
और रक्तको शुद्ध करनेवाला है. 

(९३९ ) दूसरे दिनका कार्यक्रम पहिलेही दिन निश्चितकर रख- 
नेकी आदत ढगा लेना. इससे समयपर गडबड नहीं होने पाती. शांतता 
और अच्छी रीतीसे काम होता है. a ihe ge 

( ९४० )पुर्गीके अंडामे PIERA होता है इसलिये उसका सेवन 
करनेसे मस्तक बडी अच्छी रीतसे रहता ६. पकाके उपयांगम ढाएंगे तो 
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बह बहोत पौष्टिक है. ( यह पौष्टिकता तामसी होती हे इसलिये उसको 
त्याज्य माना हे. ) ड्‌ 

(egy) जितको wastes पक्का मकान बनाना हो, उसने 
उंचच, सूखे ओर हवादार, ऐसे जगहपर ATA, और उपम ऐसा ga- 
जाम बनाना, कि चारों तरफसे जळ निकल नाय, जमीन गीली और 
सई नहीं रह जाय, ओर GS हवा आनकेलिये सप्रमाण और योग्य 
नेगहपर बारी ( खिडकी ) बनाई जाय 

(९४२ ) गरमीके दिनमें ठंडा ऑर जाडेके faq उबदार एसा 
मकान कुछ उयादह SAA वांधना चाहिए. वह ऐसा कि, चूनेका गिळाव 
और पोतके अंद्रके भागमें Ale ईच BA जगा रखकर, उसमें ठक- 
डीका, पत्थरका या सूके FSA महीन कत्वार भरना, कहाँ कहाँ पोळी 
ईटही कामस लाते हैं, वहभी उत्तम ह 
D (९४३ ) बहोत लोग ऐसे होते हैं,कि उनको समय बहोत लगकर- 
भी, काम कुछ नहीं होता हे. उनका जीवित्व व्यथ हे ऐसा समझना, ` 
रातदिन उद्योग करनेवाले बहोत दिन बचते हैं. (अश्वस्य लक्षणे वेगो | 
Ad मातंगळक्षणम्‌ ॥ JASAN नायाः ॥ उद्योगं पुरुषळक्षणम्‌ ॥१ 1) 


( ९४४ ) छोटे लडके सुशिक्षित बनानेकी जवाबदारी केवल प्रा ओर, 


TEAR शिष्यवित्तापहारकः ॥ १॥ 


( ९४५) adie बूच जिस छकडीके बनाते हैं, उस 7 
अनाजके माफक महीन चूरन करके, उसकी बनाकर, उनको ' 
उपयोग जो नाव और आगबोटमें, आदमी फिरते हें, उस जगहंपर 
किया जाय तो संकडो मनुष्यके घ्राण बंच जाएंगे. : 
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( ९४६ ) आप Tad जूता पहरते हो, उप्तमंका एक चोरी गया या 
फट गया तो दूसरा निरुपयोगी होता नहीं. क्यों कि, ओ गरीब दुवळेके 
कामें आता हे. इसी माफक, बटन, एरेंग, लोलक, जूते, Fz, वगेरहका 
कोई व्यापार निकाठेंगा तो उस्को फायदा होकर गरीब SAA, बडी 
ga होगी . 

( ९४७ ) एक बड़े कारखानेमें एक छोटा seal बहुतही qa 
निकला, जिससे उसको कारखानदारने निकाळ दिया. वाकीके सब छड़के 
कारखानदारसे कहने ढगे कि, निकाढे हुये छडकेको नोकरी रखनेविना 
हम साफ कामपर आवेगे नहीं. उससे कारखानदारनें वह सबको नोकरी- 
परसे खतम किया; और ZAC नये नोकर रखनेकेळिये मॅनेनरको हुकूम 
दिया. मॅनेजरने तुरत जबाब दिया, कै यह काम मेरा नहीं ह. निस्से 
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कारखानदारको छ महिनेतक कारखाना बंद रखना पडा. इरे अंदाज 
` ~ NIA ` NX A . 
| ७५ छोगञद्नान्न करते बैठे और उन्होकी औरतें और ळडके मीख मांगने 
` टगे. अज्ञान लंडकेको मद्य बेच देनेवाळेंकों कायदेमें बहुत तीव्र शिक्षा 
होनी जरूर है. d $ a 
(९४८) छ दिन काम करके थके हुये शरोर और आत्माको वि 
SS A KLA A उ ~ A A 
श्रांति देनेको रविवार यह सातवा दिन हे, MEN उत्त दिन वश्य वि 
श्राति लेना. ( विश्रांति यह सव छोगोंमें जुदे जुदे प्रकारसे रखी है ). 
( ९४९ ) सबेरे उठनेसे रातको सोतेतक किस किस श्रकारका हर 
aia? बातें होती है नो प्रथम समझता नहीं, यही वहो- 
खोकी बातें होती हे, यह आपको agal ue igi 
त अच्छा हे. जो प्रथम समझेगा तो बहुत. अनर्थे होने PP. ( यह 
j झक ऊपर eal ह. ve Pes 39 
| ( ९५० ) एक आदमी ATH सुढढ हैं, आर इसर एक आदमी- 
~ bad ARN 
का मस्तक ( मानसिक शक्ति ) बहुत SEA हे; इसम म दूसरा 
ज्यादा काम कर सकेगा. कये कि, उसको सीधा मार्ग जङ agal है. 
(९५१) प्रातःकाळको जल्दी अस्पाह।र करना, MEN शरीर आर 
n A 
बुद्धि यह उत्तम रहत! हैं. 
RR 
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( ९५२) भो तुम्हको शरीरका तोळ कम करना हो, तो व्यायाम 
बहोत करना; और ताळ बढाना हो, तो दोनों वक्त बहोत मिष्टान्न खाकर 
कुछभी काम मत करना 

( ९५३ ) तुझारा धंदा जूते बिकनका हो ar gest Rar. | 
की बडी उपाधि मिली हो, परन्तु जन्ममें आकर जो तुझारा कतव्य-कम ') 
होगा उप्तको यथोचित करना चाहिये जिरऐे आखिर निणयके दिन तुम्ह 
सब एकही श्रेणीमें खडे रहोग. 

(९५४ ) बहुत बेर आरतकी योग्यता श्रेष्ठ होती है और उसे 
पतीकी कुछ नहीं. 

( ९५९५ ) रोगी मनुष्यको, अपने जल्दी रोगमुक्त होना ऐसा 
लगता है, परन्तु रोगमुक्त होनेका जो बढ़िया मागे है, ओ वह स्वीकत 
नहीं करता. एक श्रीमान्‌ आदमीने अपने विश्वासु वेद्यको कहा; कि 

वेद्यराज ! अब मुझे जल्दी अच्छा करो.” Say यह सुनकर, | 
श्रीमानकी मद्यकी शित्ती थी, TAI ऐसा तेजसे एक ठोसा छगाया कि, 
Sau शिसीके इकडे टुकड़े होगये 

(९५६ ) दूसरे aay ऐसा कुछ दोष हैं, कि उस्का एह 
Rent करते हो. परन्तु वही दोप Gata पहाडके बराबर ६ 
एसा Fatal दिखता है sgt 
` (९५७) चातुर्यपे आर लक्षपूवक काय पूणे करनंवाळ आर. केवल 
मजदरके समान, HA काम करनेवाले, इन दोनोंमें, AJAA PA 
करेनवाले!को वस्तुतः योग्य बदळा मिळना चाहिये. जो ऐसा न होगा, 


तो ळ$गे लोग मतरूब ale लेंगे ओर अच्छा बुद्धिमान्‌ SIT wel 
रह जायग. 


( ९५८ ) गजे हुये हत्यार ओर खराब यांत्रिक सामान जा | | 
योगमें लोवगा, उसकी काम करनेकी शक्तीका दुरुपयोग होकर उस 
व्यर्थ कष्ट पडेगा 


A x AA da 
( ९५९ ) जिप्त बावतके शोध पूवकाल्मेही ढगे हैँ; ऐसा. AAS” 
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मेही शोध लगानेमें कईएक AA अपने आधे आयुष्यको मुफ्त 
गमाया है, ऐसे बहुत दृष्टांत मिलेंगे. 

(eee) जो आप करेंगे वह विचारपूवेक करो, और जिससे 
आप ज्ञान मिळाओंगे वह अच्छा संपूर्ण मिळा छेओ. 

( ९६१ ) एकाद विषयका अपूर्ण ज्ञान व्यवहारमें कामम नहीं आता. 
उस विषयका संपूणही ज्ञान होना चाहिये 

( ९६२ ) आप गरीब हो जिस्से नहीं, परन्तु आप अशिक्षित रहते 
हों जिससे आपके पुराने मित्र पुराने दोस्तीको बिळकूल भूछ जात हैं 
आप उनसे कुछ बात करने जावोंगे तो उनको उसकी परवाभी रहती नहीं. 

( ९६३ ) वुंद्रको तारुण्यता बहात [श्रय AISA होती हे ! परंतु 
उमरबिना तारुण्यके स्थितीकी इतरत्र सब बात करनको एकह FET 
| तयार होगा क्या ? नहीं. कभी तयार न होगा. 

pe ES IR रोग, अमक एक प्रकारका 
अच्छा आहार aaa करनेसे निकल जायेगे यह aia ह 
gai विकार ( वातशूछ WE ) खतम करनेका धर्म 
काप्करसमें दे; जिसस २० ग्रेन फास्फरसका सेवन रखने ज्ञानतंतूकी 
शक्ति अंच्छा रहती हे. फास्फरस यह ज्ञानतंतूका आहार है ओर जब 
amagar पोषक पदार्थ मिलता नहीं, तंत्र रोग उत्पन्न करक, व्‌ 
खानिकी इच्छा करत हं. मच्छी ( Fish ) खाना यह शरीरका अत्यन्त 
„. | फायदमंद हे. क्‍यों कि; उसमें फास्फरसका अरा बेहत हता & जिस्से 
। च्छीका (Fish ) सेवन रखके GST हवाम व्यायाम करनेकी a 
खनेसे शरीरप्तपात्त अच्छा I निकळ जाते हूँ ( ae 
मच्छीते सत्वगुण TAA विशेष हैं. और मच्छी मांस ) खानेमे कुष्टा। 


त्वचारोगकी वृद्धि होती हे. ) Fs 
` , ९६८ ) स्मशानर्मे कायमका निवास SETH सप जितना जितना 


SY © 
पास aii उतना उतना aqa आदाय आर वाणीम AGA रखना 
चाद्य, आर तरूणावेस्याक छलकपट, दुद्व आया हुआ अपयश आर्‌ 


५, fd Lt Ps 
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विकारवश होके या मोहपाशमें HAH सहन कीए हुए दुःख-वगैरह | 
दोषके तरफ बड़ा अंतःकरण करना चाहिए. | 

( ९६६ ) जाडेसे फुटे हुय हाथपावको थोके कपडेसे पूंछना. और 
उसको तेलका माठिश करना; RA अच्छा गुण आता हे. | 

(९६७ ) अजीर्ण हुआ होगा तो उसमें मुख्य करके सुके आहारका / 
सेबन रखना और भोजनभें मद्य न पीना, 

(९६८ ) अनाज पक्का पकाना चाहिय; कच्चा खानेसे अनेक 

व्याधि उत्पन्न होता हे. 

( ९६९ ) दवा किस रीतीसे और कितने वक्‍त लेना ओर उसपर 
परेहज क्या रखना, इसका ज्ञान, वैद्यराजजीसे कर लेना चाहिये; नहीं तो 
विपरीत परिणाम होगा 

( ९७० ) अंथकर्ता, कवी, वगेरह मानासिक श्रम करनेवाळे बुद्धिवान्‌ 
लोग बहुतस स्वच्छंदी होते हैं. ऐसा स्वभाव होना यह एक रांगही है 
Qa wae बहुत अच्छे चित्र निकाळता था ओर उस काममें उसको 
कीर्तिभी बहुत थी. उस्को तीन छोकरी थी; वहभी बडी बुद्धिवान्‌ थी 
परन्तु वह सब स्वच्छंद स्वभावकी थी. उसमेस एक तो विषयासक्तीसे 
भ्रमिष्ट होगई थी. उसी तरह वॉशिंग्टन ऑळ्स्टन्‌ बडा सभ्य आर 
विवेकी था, परंतु उसको जब इंश्वरकी निंदा करनेका आविश आता था, 
तब वह्‌ एकदम बेताल हुआ करता था. मनुष्यन किसी रातत्तभा Sah 
कभा रखनी नही; उससे बहात लोग WIS बने है 

(९७१ ) कानमें कुछ गया, तो घोडेका बाल दुगुन करके कानमे 
डालना और अंदर जो कुछ गया होगा वह बांछमें अटक जानेत, जसा 


बोतळमेंका बूच wid निकाल लेते हैं sar fae आता हे. ( z] 
कान साफ करना यह अच्छा नहीं. ) 


( ९७२ ) कितनेक शहरमें, मनुष्य, यह काम ठेनेका एक AAR 
समझा जाता है, ऐसा लगाता हे. शहरमें रोज इसी प्रकारके चाळू काम 
देखकर आप एकाद वक्त चकित हो जायगे, NIREA नामका आदमी 
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मर गया, परन्तु अन्तकालमें उस्की आयु ८० वर्षकी थी. हररोज संबेरे कामपर 
जाना ओर सार्यकार्लको लोट आना, इस प्रकारसे वह ४० वर्षके आयु- 
ष्यतक वहृ सरखा काम करता था 
( ९७३ ) जिस उद्योगर्म तुम्हको Wat मिलता हागा, सके सिवाय 
दूसरा RAMA उद्याग न करक वह चाळ उद्योग तुम्ह कभी छाडना 
नही. क्यों कि, उस उद्योगका तुम्हको सब ज्ञान हे; और TAH 
ठम्हको पेटमर मिळता है, तो जिसका आपको ASRS ज्ञान नहा, एसा 
नया उद्योग आप क्यो करते हो? उप्तम तुम्हका कभी फायदा न होगा 
( ९७४ ) बफेस गाढा हुआ अवयवका रंगु सफेद होता हॅ. [जरस 
चामडीका रंग पाहिळेसा होनेको उसपर बर्फसे कमती थंडा पाना Sled 
रहना. परन्तु गाढा हुआ भागको हाथ ढगानक कामम बहांत दक्षता 
रखनी चाहिये, क्यों [क वह भांग बहुत कच्चा रहता ह 
( ९७५ ) तुम्हका चाळू राजगार Aen ज्यादा पेसा ।मंठानक 
BY दसरा ġar करना होगा, तो प्रथम नये FSH पाते कसा TA 
हे ! उसका sagr अनुभव लनेके उद्येगमं तुम्हका STA चाहिए 
९७६ ) “ क्या हो ! चाडास सालक होगा नतर हमने 
ब देखा नहीं, ” इस मुजब कोई FEI हैं, जर अबे हभारसे 
कुछमी होनेवाला नहीं! ” एसी उनका पक्का खात्री होती हे. परंतु 
न्हॉने यह ध्यानमें रखना, कि प्रसिद्ध सर वस्टरस्काट इन्होंने चाळीस 
वके बाद अपना नशीब निकाला, वैसाही WAT, MAN, लिंकन/ 
ग्रांट हार्वे वगेरह लोग AGIA वषक बादही प्रसिद्धिकों आये है. शेत 


हासमें ओरभी एसे बहुत AST प i 
( ९७७ ) बफक SRU Aes आई हुई एक तरुणाका दाहिना 


पाव एकदम थंडा होगया था. उस्का FINA कहा, 1कै वह पान तुम्ह 
तुरत गरम एनीमें रखो. उस सुनन वह औरतनें किया, Ate F 
qa एकदम फुळ गया जोर पक गया पीछे उसका काटना १ र 
उसपर जो प्रथम बरफकाही थोडा थंडा पाना, फिर उससे कम Ss a 
करते करते फिर गरम पाना डोल दुत अथवा प्रथम्‌ थडा पान आर | 
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छानेलका कपडा, और 
काम नहीं पडता. 

( ९७८ ) “डॉक्टरसाहब ! कुछ देरीसे थोडा थोडा मद्य जो मे पिऊँ- 
गा तो नुकसान होगा या नहीं १ ” ऐसा एकने डॉक्टरसाहबको पूछा, 


उसपर डॉक्टरसाहब वोले:-““नहीं, बहुतसा नुकसान न होगा. परेतु 


से aT AAA तो वह पाव काटनेका कुछ 


बिळकूल मच न पीयेंगे तो कुछमी नुकसान न होगा यह ध्यानम रखो, 7 

( ९७९ ) जाइसे हाथपाव फूटते हैं, उससे अपनेको बहुत त्रास 
होता हे. इसका कारण; थंडे हुये होथपावपर एकदम गरम पानी 
डालना यह है. हाथपाव HE होंगे तो उसपर कपूराक, या नवसागरका 
चण ळगानेसे हाथपाव साफ होके उसपर पहले माफेक त्वचा आ जायगा 
` (९८०) आप जो पैसा मिळानेकेछ्यि परदेशको जाआंगे, तभी 


आपके छोटेपनका मकान आर वृद्ध माता-पिता इनका ASRS 
मत Wa. 


२८१ ) सत्कायका अवश्य मदद करना हैं एसा एक वक्‍त पूरा 
निश्चय कोइ करेगा, तो फिर हरवक्त उस विषयम विचार करनका 
कारण नहीं रहेगा 

(९८२ ) छोटे लडकेको went प्रथमही ANd वक्त, उसके 
मा-बापके अंतःकरणमें जो कुछ होता होगा, वह छडक॑क AAT 
कोही खबर; दसरेको उसको कल्पनाभा न होगा 

( ९८३ ) चमडीका परका भाग जो जळा होगा, तो वह AHS 
AS पानीमें Saal ओर फिर उसपर आटा लगाना; निस्से तीन चार 
[दिनम साफ हा त्वचा दिखाने Sei, या रूकी एक Tel 
बनाके, वह उसपर रख्खी जाय तोभी अच्छा गुण आता हैं जा 
पका हुआ भाग त्वचाके भीतर बहुत अंदर गया होगा, तो TTA 
अच्छी विश्रांति मिलेगी. ऐसी जगहपर कुछभी श्रम न देकर सोने दर्ना) 
ओर. AS हये कपडे काटकर नये ऊबदार कपडेका वेष्टन करना जा 
वेदना जोरसे होने SUV, ता अफीम, SRA या इंथरका STAT 
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करना. शुद्धि न होगी तो उसी वक्त योग्य उपचार करना. आधा ऑस 
छोराईड ऑफ सोडा; और तीन ग्रेन मॉरफिया ( अफीमका ) अक, 
एक पिंट पानीमें मिलाकर, जले हुये भागपर छगाना; जिससे दाह 
( आग ) कमती होगा. ( घीकुंवारका मगज लगानेसे, या चूनेकी निवडी 
और गरीका AS यह दोनों मिळाके SAA दाह कम ale जखम 
मर जायगी, ) फिर रोगीको सादे कपडे पेहरनेको देना. शरीरमें अच्छी 
तेजी रहनेको मद्य AG कॉफी या तुळसीका चा देना अच्छा हॅ. छोटा 
geal जो जळा होगा, तो TAF आटा उसपर लगाना, चाहे उतन 
उपचार कीजिये, परंतु रोगीके अंगको कुछमी सेकंडतक Eel 
हवा ळगने देओ ओर उप्तके मनको शांति रहकर उप्तका हुशारी 
| रहेगी ऐसी तजवीज करो 

| (९८४ ) लडका बीस वर्षका हुआ नहीं, तो उसक ma- 


A 


पिताको ऐसा छगता है, कि उसने मिलाके हमको खानेकां दना; यह 
बडी भल हे 

( ९८५ ) दूसरका भला करनेका स 
प्रथम आप स्वय अच्छा होना AIGA. इसस 
इच्छा आपहीसे dal होती है ghee 

( ९८६ ) “ओहिओ” यह गां H शिक्षकन छोटे छडकेकों 
प्रश्न कियाः-''छडके | तेरेको किसन निर्माण किया gga अपने 
दोनों हाथ एक फ़ूट अंतरपर रखक वोछा:-“में इतना था, तब” सुख 
परमेश्वरच निर्माण किया, परंतु फिर में आपसे इतना बडा हुआ.” कोई 
कहते हैं, कि रोग ईश्वर देता है. उसपर यह अनुवाद अप्रयोजक नहीं 


_ 5 


करते ह at REAS 
गरम के pry. 

( ९८७ ) पीनेका पाना soe 

[र पानी शुद्ध होता हे ऐसा बहोत लोग कहते है. अब AAI 


Sa मर जाते 


raj 
4 $ 
|, जो» 
१ 
SI 
q 
al 
~ 
< 
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पीनका पानी यंत्रसे शुद्ध करते हैं, Fe मृत्युसंख्या बहोत कम हुई है, 
( अनभिष्योदे og च तोयं क्रथितशोतल्म्‌ | ) 

( ९८८ ) प्रवास करनेवाले SAA कम पानी पीनेकी आदत लगा 
BAL. पानीके बदळे दूध, AZI या RIRIA उपयोगमें छानेसे शरीरको 
अच्छा रक्षण होता है 

( ९८९ ) 'बोस्टन* शहरमे एक साबूके दुकानदारने इकानपर 
“Ase सस्ता” ऐसा लिखके एक बोड छटकाया था. Fal कि, मेळा 
बहुत महंगा हे, हाथपाव, चेहरा awed मेळा रह देना यह बडा 
खर्चाका काम है. RÀ aga रोग होकर डॉक्टरको रोजका पेसा 
देना आर अपने शरीरकी हाने करना; यह नुकसान शरीर और रहनेका 
मकान स्वच्छ नहीं रखनसेही होता है 

( ९९० ) जगप्रसिद्ध कवि शेक्सपीयर यह ६० वर्षके आयुके 
भीतरहा मर गया ऐसा कहते हे. ओर जिसने उसका घर ओर जन्मभूमि 
देखी हे वह कढत हैं कि यह संभवनीय हैं. “एवन? नर्दीके तीरके कुछ 
अतरपर तढाय जमीनपर उनका मकान था. वह जगा स्मशानमूमीकी 
था, ओर gah वह जगा अनमी सर्द ओर गीली है; तो पहिले जब 
agia TE ATS था तब तो वहतहोत सद ओर गीली हानीही चाहिये. 
बाद UAH! बहुत देरतक AH बाहर, वडी आनंदसे मध पीनेका बडा 
थातक उस aga रीवाज होनेसे, दूषित बुखारसे बभार रहेका बहोत 
सभव था. गीली ओर सद जगेमें रातको फिरता बहोत अपायकारक है 

(९९१ ) विनय य॒ह-जिसमें फकः हवा भरी हे ऐसा एक तकीया 

है. फक्त हवासेही मरे हुथे तकिया देखे तो कुमी होता नहीं परन्तु 
बह्‌ कितना सुखदायक होता है ! बिनय यह कुछ वस्तु नही है 
कि वह aad बेचके | ! विनययुक्त मनुष्यको केस्तामी 
बेडा सकट हां तोमी वह उस्को. सर्प दीखता हे. विनयसे आ 
QM? दिन, कुछभी खच करनेबिना बडे अनंदसे जाते हं, एक युवति 
एक तरुणको बोली कळ आप मेरतरफ Seda वेसेही चले 
गव यह Seal उचित नही. » तरुण Aar हां बाईपाहूज | तुझारें 
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तरफ देखनेविना कळ मैं चछा गया यह सच्चा; परंतु जो तुझारे तरफ 
बं देखता तो मुझे एक पावभी आगे चळना न बनता. ” 
( ९९२ ) “क्षमा मांगना ? या “निमित्त कहेना” इसमे कापट्यका 
समावेश होता हे 
( ९९३ ) gos देशमें पहठेपे अब सार्वजनिक आरोग्यके संबंबर्मे 
बहुत सुधारणा हुई है. ओर उस्ते, पहळेसे अब आयुष्यका मानमी 
| दुगना हुआ हे. आठवां होरी ओर इकिनावेथ इनके वक्तमें इंग्ढंडकी 
Rai स्थिति थी, कि सोनेको पळंग नही; और मकानके सामने घांस, 
' झाड आदि रहकर जळमी सांठ रहता था; परंतु अब वहांका स्थिति 
बदल गयी हे 
( ९९४ ) वक्ताका उच्चार जितना बिचारपूवेक आर स्पष्ट होगा, 
उतने उसको श्रम कम पड़ेंगे और वे अस्पश्रमपे बहुत देरतक भाषण 
कर सकेगा 
( ९९५ ) एक छोटा अज्ञान बाळक सवेरे उठनक वाद बोला 
| # मा! मेरेको -ळगता हैं, कि वह आकाशके चंद्रमाका अब धर्म 


छेनेका समय हुआ ear?” छोटे बाळकके चित्त छडकपन्म हमेषा 
बारीक वस्तुओंकी तुलना करनेमें ओर उसके. सवध विचार करनेमे 
wil रहता हे 
। (९९६) छोटे बाळक ४ चार साळके हानतक उसके मास्तिष्कमं जो 
| नो विचार चढता है, वेसा उसके बाद होता नहीं 

( ९९७ ) जन्मसे मरतेका समय आनेतक मस्तिष्कम बिचार कर- 
४ नेका काम चाळूदी रहता हे. GAEL TS अपनेको रहती हें FAITE, 
i | नीदर्गेभी अपने मस्तक अपना काम करताही है यह HE दिल पडता 
हे. अंतःकरण शुड और दयाद रहता यह बिचार जिसके मस्तक CAT 


र टं न 
चढता होगा वही सच्चा सुखा समजत AR. 
f (९९८ ) ३० do १८०१. तक जो ana शोध हुये हैं, उसमें 


|. एक ऐसा है, कि aad जो वायुरूप तत्व है। उसमें Bley चूना, मेग्ा- 
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शिया और नीमक यह पदार्थ हैं; जिस्से मनुष्यमात्रको और वनस्पति- 
ओंको सुर्यप्रकाश अत्यंत उपयोगी है 
(९९०) मनुष्य मर जानेके बाद अक्षय्य आर शाश्वत ऐसे निज-* । 
धामको जाता हे. ( उसके कर्मके AJA जीवात्माको सुख दुःख भोग- 
नाही पडता हे. ) 
( R ००० ) गीळी, ae और जहां आदमीयाकी भीड qea हे, एसी 
जगहमें रोगका बीज रहता हे; जिससे वहा एक सेकंडमी खडा न 
रहना चाहिये. 

(१००१) मनुष्य यह परभेश्वरकी एक aha है; जिससे मनुष्यके 
मट्टीसेभी ईश्वरी अंशको ज्यादी साढश्यता होनो ARA मनुष्य मरने “ 
बाद उसकी मिठ्ठी होती है; उसे वह ईश्वरो समान अमर होता है | 
ऐसा कहना सयुक्तिक होगा. ( $a) समान : नुष्य, | 
अपनी आत्माके रूपस अमर हेही. ओर वह Vas समाने अच्छे कर्म 
करेगा तो, उसकी याग्यताभी वेसी होगी इसमें संदेह नहीं, “ नर करनी 

~ करें सो नरका नारायन होनाय. ” यह वाक्य इसतेई' प्रचार आया हैं.) | 
( १००२ ) इस MTR अवाढव्य GRENI समाप्त होके, सब. | 
हिसाब जब इकट्ठा करनेमें आवेगा, तब ऐसा we देखनेमें आवेगा कि, / 
leis अपने आयुष्यके दिन मुफ़्त निकाछे नही; दरेकने कुछ ना. | 
कुछ विशेष उपयुक्त काम कियाही हे. उसमें कोईने संतोषसे aa 
होगा ओर कोईको असंतोषसे करना पडा होगा, इतनाही फरक निकर... |. 
ढगा. ( स्वभावजेन कीतिय निबद्ध:स्वेन कर्मणा | कु नेच्छसि यन्मोहा- | 
त्करिष्यस्यवशाडपि ततू || ) ) 
( १००३ ) प्राणी ओर वनस्पति इनकी अन्यान्यसंबंधकी गांठ | 
- एके अजय एक इचक वरक ARAR ( geig) शोध लगा 
AA टी ह. उसा मुजब शरीर और आत्मा इनकी अन्‍्योन्‍्यसंवंधकी 
गांठ जा Sisal Ral अखंड कत रहगा ( प्रयत्नोद्यतमानस्तु योगी ` 
RIRN: |. अनक जन्मसेसिडित्ततो याति परां गतिम्‌ ॥ ) 


re 


$ 24 
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( १००४ ) दांत उखाडनेसे लोहीकी धार छगके बहुत ढोंग मरे 
हैं. उसपर जायफळ छाळके कॉफी ( बुंद ) के समान भुनाके ढगानेसे 
छोही तत्काळ बंद होजाता हे. 

( १००५ ) अग्नीकी SZA एक सेर गंधककी बुकनी डालेंगे तो 
वह १०० घनफूट इवा ग या अदाज ५ फूट Ba, % फूट ANST 
आर ५ इच WR LAB ऑक्सिजन वायु आकपेण कर लता हं 
Hast तेळकी बत्ती अळके वंद की हुईं कोठरी som तो, उसर्म 


CTA NY 


तीन या चार र “रके गंधककी बुकनी फॅंकनेसे आग तत्काळ 


33 जायगी, .. ... 


( १००६ ) ५-5 हुये हुए या भयंकर रोगसे ग्रस्त हुये मनुष्यको 


ON AN 


aS 


वाचन्ह हान ST & Cal समझना 


नाद giai शाक्ते ८55 जायगी, तो उसका AZAR WITH हानका 
पृ 


( १००७ ) tay स्त्री ओर पाति इन्हाने आपसमें झगडना 
NING NN 


यह दोनांकोही लापद्‌ हे 
( १००८ ) स्लो ओर पति इनमें आत्मसयमनका गुण होगा तबही 


> 


उनकी वह विवाहित स्थिति उनको सुखकर होती हे. जो बह SATAA 


स्वाथी और मतळती होगी तो वह दोनोंही दुर्दैवी समझना. 
(१००९ ) कोनरीः ead शरीरके Had मागपर परिणाम होत 
° 


हे यह अनुभवते ठहरे हैं. जेसेः- ade इमोटिकका Aare पारिणाम 


N 


etal हे; ASHI मस्तकपर होता हे; RARITA ततूपर हाता ह; 
व्हार्भनिआ स्नेकूरुटका रुधिराभिसरण और अतःकरणपर होता ह; 


HC HASH [Vogt ( ASA) पर होता ह. 

(.१०१० ) कितनेकको एकाद चीज बशझारमप्ते Taree खानेकी' 
बहुत खराव आदत होती हे. बझारकी चीन महंगी WOR, वह 
अच्छी रातीसे CATH किया हुआ नहीं होता हे. और घरमे तैयार 
किया पदार्थ सस्ता होके वह SAH आर अच्छा तैयार किया 


होता हें 
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( १०११ ) ळडकेको छोटेका बडा करनेमें जिस प्रकारके आहारका 
वन उसको WE रखेंगे, वही गुणयुक्त वह बालक आगे होगा. छोटे 
छडफेकी शारीरिक, मानसिक ओर aad स्थिति, उनके सेवनर्मे 


आये हुये आहारपर बहुतसा अशपर AISA होता हे.कुतकेके शिक्षणसे उनके 
अंतःकरण बिगड़ जाते हैं और योग्य आहार न feat उनकी 
शरीरसंपत्ति कमी अच्छी रहेगी नही. ( आहार शुद्धें: सत्वशुद्धि: सत्व- 
शुद्धेःधुवा स्मृतिः |) 

( १०१२ ) आपको जो दिनको नींद ळेनी 
दुपहरके पहिछे थोडी देर सोनेसे रातके नींद 
( भोजनक पूरव सोनेसे बहुतसा नुकसान होता नहीं. ) 


( १०१३ ) “ बाबा ! में कोठरीमें अकेळी नहीं सोऊंगी, SAF 
NN 


डर लगता हे,” इस प्रकारस एक पांच वषेकी लडकी aqi पिताक 


'बोळी. पितांन उसका कहा नहीं माना ओर उसको हष्के मारे वही 
an 


= AAN SN 

काठराम सानका कहा, आर बाहरसे टाला लगा RATAA राळा खोळ- 
A N 

कर दख, तां उत्त लडकीका प्रेत उसके ARTA आया. 9 


~ 


तां थाड दुर्‌ साना 
अटकाव हाता नहा 


— 


( १०१४ ) व्यायाम करके आनेसे अंगमें उष्णता बढती है, और 
उपक अंगका THA आता हे; एसे समयमें तृषा saat तोभी थंडा 
पाना पाना नहीं. कुछ देर ठहरकर एक घांट पानी पिना फिर थोड़ी 
परत आर पाना, ऐसा करनेसे अपाय होता नहीं. इस नियमके विरूद्ध 
बतेन कर्‌नसे बहुतसे छोग मरे हैं 


( १०१५ ) अपना पति सेरे कुछ कामके लिये बाहर MARAA, 


धरम ald उससे एक शब्दभ। खराब बोलना नहीं. क्या कि, वह . 
म | घरका जरूर जिता आदेगा एसा जिम्मा RISA लेंगा क्या ? ' 


PSH माफक पतीनेभी अपने स्त्रीके साथ बताव रखना चाहिये. जो 
काई सवर बाह्र जातेसमय और संघ्याका छोट आयबाद अपने 
WF साथ वक्र भाषण करगा, वह नरपशु समझना चाहिये 


3 y f 


- 


4 
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(१०९१६) हेग वगैरह सांसर्गिक रोग चाळू हो ऐसी जगह- 
Fe जो कोई शुद्ध हवामं आवेगा, ओर दूषित जगहके कपडे आदि 
' JAT, तो वह उसका गुन्हा हुआ ऐसा समझते हें. परंतु खाली . 
| बातचित करना, दूसरेकी निंदा करना, Silat शांवताका भंग होगा 
ऐसा उद्योग करना, और संदेव खराब विचारमें निमग्न रहना, इस 
प्रकारके जिनके वर्तन है, उनके Gage Bet विचार करते नहीं, 

( १०१७) उकळता हुआ वासके चाका पानी TAF नीचे रख 
कर और उस QAN आप बैठकर, BRU नीचेतक अ 


3 

3 

ly 

2l 

र 

2] 

j- ती 

Ql 

A 
D A 

८22 


कपडा ढंकके बैठना; Heal चाकी बाक सत्र शरीरका STAT पसीना 
५ `~ ` ~ > =. अ ay य्यागते चि ठे 

आविगा. वहोतसा पसीना आनित्राद वह. आसते आस्ते सखन दना. 
ऐसी aaah शरीरको हवा Boge eat नहीं AVA, इचे, शरीर 


=< 


हुतसे आगंतुक रोगॉका 
वाफ gial अनुभविक 


आर्‌ ब 


. हलका होता है, मस्तिष्क शांत होता ह 


) 


| नाश होता है.- पुराने amd एक दुहीनें यह 
प्रयोग कहा हे. ( वेदयशास्त्रमे इसको “त्वेदनकर्म? कहा हं. ) 
( १०१८ ) ge, अशक्त ओर रोगी ऐसे मनुष्येन भोजनके वक्त 
कुछभी गरम पेय पीना. थंडा पेय पीना नहीं 
| ( १०१९ ) छोटे. छडकेको जो पदार्थ - खराब लगता होगा, वह 
उसको आग्रह करके खानेको देना यह बहुत निडरवाका छल ६, 


| इससे परिणाम अच्छा होता नहीं. ; 

| (RoRo) बरकी मोरीका पानी मकानके जाजूनाजुको eRe 
६ maar नहीं देना, क्यों कि, वह पानी घुखनेत आसपासका पीनका पानी 
| Gas जाता है. घरमें पायखाना अलग होना ऐसे जो कहते हैं, इसके ~. | 
| कारण यहीं हे. ga नियमको छोडकर AANZIEN कायदामे सख्त 
| शिक्षा होनी चाहिये. 4 

| ( १०२१ ) एक शतमू्नें एक वक्त एक स्त्रीको कहा, कि 
| Mas | अब बेठी eat ? तेरे पतीको दुष्टांने ठार मारा.” यह gait 


® 


' 
< - 
ह 


A 
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CN eo A Q A 
बाईको कंपवायू होकर वो मर गई. दुःखकी या आनंदकी खबर एकदम 
किसका कहना यह बहुत भयंकर हे. छॉटरीमें एक गरीबको पहिछा 
नंबर आकर बहुत सूपिया मिला, यह खबर उसको Read उसको 
इतना आनंद हुआ कि. वह पागल बनके मर गया ! 
( १०२२ ) जिनको पेन्शन मिळता हे ऐसे छोग दीघीयु, होते 
Tl कि, उनका माध्यान्हकाळको कुछ चिंता होती नहीं. चाहे 
: Ss RAN ~ ` श॒ x ` ~ 
TE TSA, पणकुटिकामे रहे या शहरमें, राजवाडेमें रहें; दोनों 
'उनको समानही हैं 
( १०२३ ) चिन्तासे geal हानी होती है; शरीरप्रकृति बिग- 
इता ६. इतनाह नहीं; ता अपना जानभी कष्टमय लगता हे. ( चिन्ता- 
तुराणां न सुखं न निद्रा || ) 


( १०२४ ) विवाह होनेसे मनुष्य अपनी स्वाभाविक स्थितीमें रहता 


Xi MART RA कोइभी - सुखी रहता नहीं. क्यों कि, प्रकृति- 
N: 


मान SHU अनिश्चित आर असंतुष्ट रहता हे. “अपनेक्रो किसके लिथे Yar 
मिंछाना g ! नही ओरत नहीं wear!” ऐसे Aare अविवाहित मनुष्यके 
मनेत सदव UG करते ह. और उप्तके आ!युष्यके दिन A जाकर, 
वह आसर बहुत दुःख रहता ह. अविवाहित स्त्री या पुरुष, साठ वर्ष- 
AR जाता रहता II. आर IARAA कितनेक तो वातुळाळय ( पागलोका 
RINGS )म जाते ह, इसमें कुछ आश्रय नही. ( Ray ग्रहिणाशून्यम्‌॥ ) 

( १०२५ ) मीठा aw शरीरको मालिश करके स्नान करनेसे शरीर 


हक हक, अशक्तता आर चिल्लर व्याव WAS नष्ट हानात हैं 


( १०२६ ) संतोषक समान दसरा सुखहा नहा ह. संतीषध्त सुखकी 


US हाकर आयुष्यनी बढता हे. ( क्षान्तितुल्यं तपोनाहिति aaga ' 


RA | नास्त ठृष्णासमो व्याधिने च धमो दयात्परः |) ) 


(१०२७ ) यकत ( लिव्हर ) का माग हाथपे मालिश PAN बहुत 


फायदा हाता ह. USI दान. ASAA वह अच्छा AAS रहता है आ 
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पेटका विकारभी अच्छा होता है जनोत्तर '* अगरित कुंभकर्ण च 


शॉन च वडवानलम्‌ | आहारपरिपाकाय स्मरामि च वृकोदरम्‌ ॥ यह्‌ , 


छोक तीन वक्त बोळकर पेटपरते हाथ किरानेकी चाळ अपनेमें बहुत है; 


उसको इस शारीरशासतरदष्टीसेमी पुष्टि मिळती है 
ii 


) 
(१०२९८) Gea या उल्टीकी दवा ळेके पेटका मेळा निकालनेसे 


बहुत रोग अच्छे होते K (MAIAREN वमन-विरेचनकर्म प्रथमही कहा हे. 
( १०२९ ) गाडी बहुत aad चळती होगी, उसको दौड दौडके 


~ 


जाके मिळना यह तरूण पुरुषोंका काम हैं, परंतु जो मनुष्य साठ वसे . 
ज्यादी उमरका है वह जो. यह प्रवत्न करेगा, तो वह जीता रह-. 


नाभी कठिन हे 


A ya 


( १०३० ) aaa या कडेमेसे जिस -रोगका संसर्ग फेलता.. 
a 


है, उसको सांसर्गिक रोग कहते हैं. जे 
Ba, इत्यादि 


कि, काळेरा ( महामारी ), 


( १०३१ ) थंड जळसे स्नान करना यह बहुत फायदाकारक है. . 


qg जाडक A तान मानट आर AWA दिन, दस मिनटम सनान. . 


कर GA. ज्यादा दरतक सनान नहा करना चाह्य ( पाना SIA. 


-रूनेका यह नियम. हे. ) 


(१०३२ ) मनुष्य जव रोगी होता हे तब दवाकेलिये पास. 


जितना होगा उतना खत्ता हे; परंतु 


í 
दिये हैं ऐसे एकाद पुस्तकको दो रुपये खचेनेमेभी उसको बहुत कष्ट 


पडता हे. 
( १०३३ ) क्षय और अजीर्ण यह रोग बहुतकरके मनुष्यको बीस 


यह संबकोलिये फायदेका होगा. 


( १०३४ ) बहुत ama करनेवाळे विद्यार्यियाको पौष्टिक 2 


( सत्वप्रधान ) आहारकी बहुत आवश्यकता होती हे. 


iN 
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( १०३५ ) किसीमी कामको वाइर जाना होगा और पगसे जाना. 


नहीं होगा तो घोड़ा या गाडीमें जाना ओर पीछे वापिस रोटने वकत 


व्यायाम होनेकेलिये परस चलते आना. za रीतीसे चढनका नियम 
~ ~ ~ a a 
रखनेसे आरंभ किया हुआ काम उत्साहसे होता हे ओर बाकी रहा 


` हुआ उत्साह, वापिस लौटने वक्त व्यायामके काम आता है 


(१०३६ ) मरणोन्छुख हुये हुए एक स्त्रीके सामने उसके सखीने 
एक पुष्पगुच्छ लाया; वह देखतेही उस स्त्रीके सुखकमळपर तेज- दिखने 
लगा; और उप्तके सखीने दिखाया हुआ प्रेम देखकर उसने हास्यव- 
aq किया ओर अपने सखीके बहुत उपकार माना 

( १०३७) कितनीक तरुण स्त्रियां इतनी Saag ait. उनका 
हृदय इतना कठिन होता है, कि जाडेके दिनकी रात्रीको, acs सिवाय 
और नांदके सिवायभी वह बडी सहनशीळतामें निकाछती हैं. पापाच- 
रण करके मकान ओर पेसा मिळान 
परंतु “ दुरात्ररणको प्रवृत्त होना इह्से अपनेको मरण आया तोभी 


22 


“Bat हे एसा उनका ढढनिश्चय होता है: शहरमें बडी बडी संस्था 


होती हैं. ऐसी एकाद बडी तेस्थासे जो उपयुक्त अनाथ तरुणीको 


केतना बंडा श्रेय होगा! 
1 चेहरा रहना, AT Tana: a 
[प अब पढतेही हैं; तो अब- यही शुभ 


~ 


माषण करना, यह | 


मुहृतंपर ऐसा निश्चय करो कि हम आजसे मरणावधितक gI मुजब 


आचरण रुखग 


(१०३९) Hailes असिड ग्यास ( ATi वायु ) यह हवासे 

` भी जड होता हे. जिससे वह हमेष जर्मानके सपाटीपरही रहता हे. , 
| निस्से जमीनपर लोटकर कभी सोना नहीं, 99, खाट या ऐसाही 
कुछ दूसरा साधन सोनेके काममें छाना 


(१०४० ) प्याज wind कितनाही अच्छे हो; परंतु जिस जगहमें 


उनको कुछ अशक्यता-नहीं है... 
aX 


— 


“py opp 


aA 


|. 

| N ` ~ 

` के विष फेळा हुआ होता है, ऐसे जगहमे रखे हये प्यान जो aT 
EENAA = oe = ~ 
आवेगे तो उस मनुष्यको तत्काळ सांग रोगका विष लागू पडता हे. 

aiaia रोगके विषसे ळो हुये प्याज किंचित्‌ काळे रंगके होते हें यह 


| Hadid ऐसा सिद्धांत ठहराया हे, कि ATH! बिलकुल Boel नहीं एसे 


~ 
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ध्यानमें रखना, ( प्याजमें यह बडा दोष है. ) 

( १०४१ ) जिस दिशाकी तरफ रेळगाडी जाती होगी, उप्त दिशा- 
के तरफ पीठ करके बेठना सुरक्षित समझना चाहिए 

( १०४२ ) प्याज खानेवाळे छोगांके मुंहको sity आती हे वह 


' 'मिटानेकेळिथे वह नो जो उपाय करते हैं उससे ga प्याजमें जो पोष्टिक 


bal 


गुण होते हैं वह जाते हे. प्याजमे जितने पोष्टिक गुण हैं, वह 
दूसरे, जमीनमें उत्पन्न होते हुये एकथी झाक तरकारीमें हो 


ऐसा आंग्ठशास्त्रीय सिद्धांत देः इस्तायळाके लडकाके Gi 
` ` 


देशके प्याज इतने अच्छे लगते हैं कि, ale एसे प्यान Àg 
नहीं थे, जिससे वह स्वर्गमें बहुत कष्टी होते थे. ( प्याजका दुर्गंध जेस 


wD `A 


फायदमद है वसा वह दुष्टताभा उत्पन्न करपा 


x ~ SN A Va 


ह्‌ 
( १०४३ ) जो तुमको नोद जळती ओर अच्छी का बळवत्तर 
NA hes? 


i 
इच्छा हो, तो बिछानेपर सोते सोते मस्तकमें अच्छे अच्छे ब्रिचार ar 


O 


रखना; HR शांत और थंड निद्रा लग जायगी. 


( १०४४ ) पीनेके दवामेंभी मधका मांग न हो उतना ठीक हैं, 
परंतु अमुक एक व्याधीपर दवार्मे मद्य हानाही चाहिये ऐसा जो डॉक्टर 
सिद्धांत करेगा, तबही वेसी देवा लेना. नहीं तो दवा कहके मद्यकी 
आदत छगती छगती उसका अन्त “ पीत्वा पीत्वा पुनः पीत्वा, पीत्वा gala 
yas ” यहांतक आ GAT 


a A ` a 


( १०४५ ) बहुत सूक्ष्म रीतीसे, आयुष्यका al उतारनेवाळी 


SN 


NS ON 


लोग बहत करके ६४ वर्षतक aad हे आर FEA AGAMA करनवाळ 


~ 


| ढोग अदाज ३५॥ वषे बचते हे 


Dt 
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( १०४६ ) दरेक पर्यटन करनेवाळे मंनुष्यने “स्मेळिग सॉर्ट” इस 
नामके एक क्षारकी शीशी इमेष अपने पास रखना; जिस्से जीवतु आदिके 
STG होता हुआ दुःख, वह क्षार छगानेस्ते शांत होनाता हैं वह क्षार 
न मिलेगा तो “ ठकहीकी राख ओर जल » यह दो चीज समभाग । 
छेके oma; जिससे Sn सॉल्ट ” के माफिक गुण आता है, ' 
( लकडीको राखका क्षार निकाछना, वही 'स्मेलिंग diez’ है. ) 

( १०४७ ) मुफ़्त गई हुई बाजी और भोगा हुआ दुखः, इसका 
हर हमेष बिचार करते बेठना यह ठीक नहीं. इस्से शरीर क्षीण ak 
निस्तेजता प्राप्त होती हे और ढाभ तो कुछ नहीं 

( १०४८ ) बाळक जन्म होतेही माका दूध पीने लगता हे, ओर 
उस TABI WI होता हे. मनुष्यको निस बाबतकी आवश्यकता 
हाता हैं उतत तरफ उसकी बुडि जाती हे. क्रुधा नहीं होके खाना, पिया 
amaaa पानी पिना, नींद आनेबिना सोना, ओर मनके विरुद्ध काम |. | 
करना, यह सब प्रेरित बुद्धिके विरुद्ध बर्तन किये समान समझना | | 

र 
| 
| 
| 
| 


( १०४९ ) घडीका दृष्टांत मनुष्यकी शरीररचनाके ddai 
छगानस लगता ह. घडीको चाभी देनेसे वह बहुत दिनतक चाल रहती, 
S: एसा घडामा मनुष्य बनाता ह. परेतु. मनुष्य (एक HR उत्पन्न 
हाता हं आर एक RHA मरता हं. उस मानवी शरीररचन.की बड़ी 
Rat एसा बनवाई ह ।के वह आजन्म चळती है और उप्तकी गॅरंटी 
( मुद्दत ) हो जानेबाद आपेते एकदम अंद हा जाती हे oe 

( १०९० ) ससुद्रमे नीमक होनेसे वह बिगडता नहीं aaa शरीरमेः 4 - 
भी _नीमक हेने वह GIN होता नहीं. संसारमें स्वधर्मरूपी dase | 
योगसे सामाजिक स्थिति, राज्य, सुधारणा और स्वदेशाभिमान यह i 
अच्छा राति रहत हैं, आर इश्वरको राज्यनीति सब काळ एकसमान 


` 


है 1 ¥ y ४ as 
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| ( १०५२ ) जो धर्मकी निंदा करते हैं, उनको समाजके कृष्ण- 
` सपहां कहना चाहिये. क्‍यों कि, उनके दंशसे विष केळकर समाजका कब 
नाश होगा इसका कुछ भरोसा नहीं. 


(१०५३ ) सबसे मिलकर ऐक्यमावसे रहना ऐसा उदारस्वभाव ' 


रखनेकी आदत दुरेकने ढगा ळेना, ( अयं निजः परो वेति गणना ag- 
बेतसाम्‌ ॥ उदारचरितानां तु वसुधैव कुटुम्बकम्‌ ॥ ) 
( १०५४ ) रुचि आनेकेळिये, दीपक दवा लेनेकी आदत छगानेसे 
बंह वेसीही रहती है. 
( १०५९ ) प्रकृति बिगडना यह दरेक मनुष्यको एक अनुशासान- 
ही है ऐसा समझना चाहिये 
( १०५६) “गीता ? या वैसेही स्वधर्मसँवंधी कोनसेही पुस्तक 


दुःखसे होती हुई उपाधियां अहुत कम होती है. और Hate उपर gT- 
भक्ति (aad संब उपाधि नष्ट हो जायगी. ( मन्मना मव मद्गक्तो-मयानी 
मां नमस्कुरु ॥ मामेवेष्यसि सत्य ते प्रतिजाने पप्रियाऽसि म॥ ) 

( १०५७ ) ऑक्साइड ऑफ आर्यन्‌ एक भाग और HAA ऑफ 
FAN छ भाग Bar, उसका मिश्रण करना और पानीमें या तीव्र 
nay एक कपडा मिगाकर, उस कपडेसे वह मिश्रण, सोना या चांदी- 
पर घसनेसे, उसके डाघ नष्ट होते हैं. Swe लोहा और तांबापर 
घसनेसे, उसको तेज प्राप्त होता है. ऐसी हलकी वस्तुओ इतना काम 
देती हे, तो हलके बुडिके मनुष्यकामी इस जगतूर्म क्यों उपयोग न होगा! 
' ( अयोग्यः पुरुषो नास्ति योजकस्तत्र दुळेमः | ) 

( १०५८ ) घरमें या आपकी सोनकी कोठरीमें जाब वक्त, दरवाजा 
आस्तेसे बंद करना. क्यों कि, पडोसके या इधर उधरके गनुष्यको त्रास 
होकर उनकी नींद न खुळ जाय 


DS 
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gaga पढनेका नियम रखना; उसपर विश्वास रखना; Fea रोगसे ओर ' 


( १०५९ ) केवळ GAC जढ़दी उठनेकी आदत रखनस बढ़ 
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१९६ आरोग्यसूत्रावलि. a 


"४० 


निकोभी आदत 


A N 


बाद्दे ओर संपात्ते बढती नहीं; तो रात्रीको जल्दी से 
3 FT चाहिये. 

( १०६० ) एकाइ मनुष्यका स्वभाव कपटी होकर, उप्तकेपास एक 
darit नहीं होता हे. परंतु कभी उसको द्रव्य मिळके वह श्रीमान बन | 
जाय ताभी उसके अंतःकरणमें अच्छा फेरफार होनेबिना उसका वह | 
कपट स्वभाव बदळकर अच्छा स्वभाव कभी नहीं होता. इतनाही नहीं, 

, तो वह और ज्यादा खराब होता हे. जो sak अंत;करणमें अच्छा 
फेरफार न होगा, तो पहिला Sion नष्ट न होके और बढता है, वह जो मद्य 
पानवाढा होगा, तो वह श्रीमान्‌ होनेपर दारूबाज बने जायगा; कपण होगा | 
ता ळपणसम्राट हो जायगा ओर व्याभिचारी होगा, तो आगे वह 
भडाह। अनीतिमान्‌ बनेगा, इसलिये सदाचार ओर ईश्वरभक्ति इस दो 

7 TART सभोने अवश्य ध्यान देकर, तत्संबंधी अंथ पढनेसे अंतःकरणः 
की शुद्धि होगी और सबकाल तुझारी प्रवृत्ति सदाचरणमें रहेगी ऐसा करी | 


( OR १ ) जा एकाद मनुष्यने बहुत नीचताका काम किया, तो | 
उससे हानवाछ SAT ओर पश्चात्तापे उसका अंतःकरण, उसको dea 
अदरक AR खाता रहेगा और यह चिन्तारूप बिष व FRAT गया, | 


या बडा लक्षाधीश हुआ, तोमी शरीरम आस्ते आस्ते केट कर, वह. +| 
दिन ARI निस्तेज दिखने छगेगां ; | 
( १०९२ ) स्री, अपने पतीको मनम धारेगी वैसा कर सक्ती Fr 

_ (१०६३) हिंदुस्थानके साम्राज्यायिपाति बादशहाकी साता स्वर्णः 
वासा महारानी व्हिक्टोरिया इनका Fala बहत अनुकरणीय था (१) i 
जब वह अपन महंलमें रहती.थी, तब रोज घोडेपर बैठकर सहल करनके 
TT बाहर जाती थी. ( २ ) जब वह देहातमें रहती थी, तव रोज वहू ` 
a AGH परसे व्यायामकेलिये बाहर जाती थी. ( ३ ) पानी पडता 
है या किंचड हुआ हो, तोमी छाता लेकर पैश्में बट डालकर व्यायाः - 
AAGA बाहर जानेका नियम कभी बंद हआ नहीं 


Pd 
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( १०६४ ) स्त्री अच्छा मिळना इसके समान संसारमें दरा श्रेष्ट 


सुख नहा हैं. ( न गृहं ग्रहमित्वाहुग्रेहिणी ग्रहमुच्यते ॥ गृहं तु ग्रहिणी- _ 


हीनं कान्तारमिति मन्यते 1) 
( १०६५९ ) छोटे ळडेकेके भावी गुण ओर उस देव, यह उस्तके 
मा आर [पेताके ऊपर अवलंबन करके रहता हे. 
( १०६६ ) जो नेतिकदृष्टीसे निणेयात्मक बिचार कर देखेंगे, तो 


A A A 


विवाह यह दरकन करताही चाहिये ऐसी तुझारी खात्री होगी; ( आ” 


AAAs निबद्धं Yet प्रयोगेण जगत्समस्तम्‌ ॥-वृहत्‌पंहिता, ) 
( १०६७ ) जो तुझारा धर्म होगा, वही धर्मकी छड़कीके साथ तुमको 


विवाह करना चाहि 

६ १०६८ ) ठुह्यारा कुछ आर निस्त छडकीक साथ विवाह करना 
उसक कुछ यह'।भन्न हाने चाहिये 

१०६९ ) जिस ATARI gani बहुत दिनसे दृढ परिचय होगा, 

Sul घरानेको लडकीके साथ विवाह करना 

( १०७० ) स्त्रो और पतीने एकही वक्‍त क्रोध करना नहीं, एकांत 
न हागा तब, या दूसरेके सामने परस्परोमे वातचित करना न ब्र 
जळता हो, ऐसे भयंकर प्रसंगकेसिवाय आपसर्मे जोरसे ओर जलदी 
भाषण करना नहीं. पूवेकालमे एकाद बात शुद्ध बुद्धीसे और AAT 
पूवेक को होगा, aa उसमे कुछ भूल हुई होगी तो, उप्तका बारबार 
बिचार करते बेठना नहीं. एक दूसरको परस्पर बतावसे संतोष होगा 


c ~ 
ऐसा बताव रखना. परस्परन सकट सहन करके, परस्परक सुखकालेय 


अहारात्र PRAA करना ANA. आत्मसयमन यह गुण दोनःहाम AA- 
Ni 


श्यक हन अपराध हुआ हांगा ता उपकां खात्रा कर Saw पहल व्यथे 


~ 


Slt दना नहा, टाका करना AGH! प्रमयुक्त करना Alles. हांगई हुईं 


YOR वारंवार याद करके दूसरेको लिजवाना नहीं. सब जगत्को भूलेंगे 


तोभी हरकत नहीं, परंतु परस्परको भूलना नहीं. बारंबार खिदमत कर” 


C 


नेकी आदत. रखना महीं, “में भूछ गया” यहू निमित्त योग्य नही, दूसरेको 
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' उद्वेग उत्पन्न होगा ऐसा शब्दोच्चार . कभी करना नहीं. ( अनुद्वेगकरं 


वाक्यं सत्यं प्रियहितं च यत्‌ ॥ स्वाध्यायाभ्यसनं चव agad तप उ- 
च्यते ॥ गीता ) सीके फकत बाहरी स्वरूपको भूलकर उसमे नो विवाह 
करता. हे, वह कभी सुखी नहीं होता, घरमेंसे बाहर जाते वक्‍त मधुर 
शब्द बोलना. क्यों कि, वह तुहारे कदाचित्‌ आखिरकेही शब्द sect 
परस्परने परस्परकेल्थि जो दुःख सहन किया होगा, वह घडी घड़ी कहके 
दिखाना नहीं. स्त्रीका शारीरिक या मानसिक एकाद लक्षण ठीक है, इतने- 
परही ध्यान देके जो उसके साथ विवाह करेगा, उसको संपूर्ण संसार- 
सुख नहीं मिलेगा. परस्परकेलिये जो दुःख सहना, वह स्वसंतोषसे ओर 
GS मनसे सहन करना चाहिये. परस्परकेलिय जो कुछ करना वह 
अनुमान, आळस या जबरदस्ती HAN AÀ अंतर होता हे. स्त्री- 
पुरुपमे जो एकको Seal आवेग, तो दूसरेने फकत चुंबनके सिवाय 
कुछभी बातीचत नहीँ करना. केवळ शारीरिक रचना अच्छी TAT होने 


5 ~ ° SEN ~ ~ ~ 
अतःकरण अच्छा हाना यह सप्तारम ATA आवक Baga होता ह ` 


ध्यानमें रखो, कि अपने अपनी अधोगीको कभी फसाना नहीं. एक वक्त 
जो उसको फसाविगे तो फिर तुझारेपर वह कभी विश्वास रखेगी नही. 

निस्त विषयमे दोनोंको ज्ञान होगा, एसे विषयमे दरेकने परस्परको स- 

Ble लेके काम करना. तुझोरेपास कोई हो या न हो, परंतु परस्परके 

विषयमें सर्वकाळ सोजन्यतासे भाषण करना अच्छा हे. वप्ताही स्ता, 
सदाचरण, साजन्यता इस विषयों संदाय BAR आदत रखना नही. 
संकटके समय परस्परने परस्परओ थोर देते रहना. स्त्रीका भाषण नम्र 
और शांततासे होगा, तो वह सुशिक्षित हे ऐसी लोग उसकी परी क्ष 
करते हैं 

( १०७१ ) उत्तरकाठमं अपनेको Aaa कुछ संकट न 


HAM, इसका बिचार करके द्रव्यसंचय कर रखना यह बहुत हुशार 


` आदंमीका काम है; 


| OT NS S A a 
. ( १०७९ ) मनुष्य अपनेको जैसी आदत लगा ढेगा वेसी ळगती ह. 
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सब Cla मान STAT यह दरेक मनुष्यके बर्तनपर हे. ( छोके गुरुत्व 
विपरीतता वा स्वचेष्टिता न्येव at नयंति || ) 


A N 


( १०७३ ) एकाद वक्त मनुष्य निराश होकर इतना दःखी होता. “4 
हैं, a अब एस (स्थिताम्‌ जाता रहने मृत्यु आवेगा तो बहुत उत्तन! 
ऐसा उसको लगता है. और वह आत्महर्या करनेमेंमी आगे पीछे देखता 
` नहा. एसे समयर्म थोडी राई ओर नीमक पानीमें 'मिळाकर वह पीना 

| He वमन होगा, ओर मस्तकर्म जो विशेष खुन चढा हुआ होता है वह 

ART आस्ते नीचे उतरने छगेगा, पीछे मस्तक शांत होकर आत्महत्त्या 
करनेका उसका विचारभी फिरता हे. सारांश, मस्तक शांत AN 
` मनुष्यके बिचारमी अच्छे होते हैं. 
d- (१०७४ ) युवावस्थारमे सरळ मार्ग और अच्छा बन रखकर 
Pa उपर श्रद्धा कायम रहेगी ऐसी आदत रखनी चाहिये. 
( १०७५ ) अपनेको दुराचरणक्रा डाब न लगे, इस विषयमे जो | 
छोटेपनसे बिचार करेगा वही आगे सुखी होगा. Pe 

( १०७६ ) कोयढेमें gia शोपनेका धर्म हे. gate माफिक | 
कत्रालिक असिड या क्रेसिळिक ऑसेडके योगसे छोटे जीवनंतुका | 
gege नाश होता हे 5 

( १०७७ ) फुप्फुस ओर han विकार जिनको होते हैं उनको 
दयाकी- हवा बिलकुल सहन होगी नहीं. श्वासका विकार जिनको होगा, | 
| उनको दथोकी हवा बहुत अच्छी सुखकारक होती है. अशक्त या क्षय- 

.रागीको पहाइपरकी हवा बहुत फायदेमंद होती है a 
(१०७८) मनुष्यके माषापरते उसके गुणकी परीक्षा बहुत अच्छी 

_ करने आता ह. ' aes ae 
. (१०७९ ) “गट्टापरचा” ( वनस्पते ous 
रस. ) इसके ASA खनका आदत रखनी वक्‌ 
'कटकता नहीं. ( यह गुण बारूस ER पड ika 
Roco कि कक aa GG) बडा SAA 


देनेकी आदत होती हे. जसे 


$ 
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लाठी, अंगोछा आदि कहांमी रख देना; भोजनके बाद छोड़ा हुआ वस्त्र 
वैसाही पड़ने देना; बाहरसे आये बाद किचडसे AT SAT AAT वेसाही 
पैरमें रखकर घर्मे इधर उधर घूमना ! इत्यादि वाबदेमि बहुत रोग 
दुर्लक्ष्य करते हैं. पुरुषोके ऐसे अव्यवस्थितीसे, सब काम करके थवी 
हुई गरीब बेचारी मा अथवा ळडकीको यह काम करना पडता है. 
औरत हुई तोभी उनके व्यर्थ सताना यह उचित नहीं. ओर किसी- 
कोंमी किसीको सतानेका हक्क नहीं 

( १०८१ ) दंश हुये जगहपर थंड जळकी धारा त्वारेत .घरना, 
FRET वेदना कमती होजायगी, 

( १०८२ ) कश शरीरके मनुष्य बहुत दुःख सहन करके बहुत 
दिन जीते रहते हैं, परंतु नासिकाका टोच ढाळ होकर, जिनके शरीर- 
कीभी सब कांति ताम्रके समान छाल हुई हे, ऐसे स्थूळ और मांसळ 
मनुष्य, देखते देखतेही म्रत्युसुखमं पडते हैं 

( १०८३ )नाट्कगृह (थिएटर) या ऐसेही एकाद सार्वत्रिक स्थानको 

[ग छगनेसे, या ऐसेही कोई विकट प्रसंगसे भयंकर शब्द सुननेम आवेग 
तो यत्क्रिचितूमी न ब्रबराकर aides जो करना होगा वह करना 

( १०८४ ) पथरीका रोग हुआ होगा तो, दूध और मातके सिवाय 
कुछ खाना नहीं. इससे वह मिट जाती हे. रोटी ale way चूनेका 
अंश विशेष होता हे; परंतु alas, दूध, मांस, फल इनमें बिलकुल 
नही होता 

( १०८५ ) ५ ग्रेन सल्फेट ऑफ्‌ आयने, १० Ha मेंग्रेंशिआ 


~ 


2 


११ अन पेपरामंटके जल ओर १ डाम जायफलका अके यह मिश्रण, | 


SS 


“Jad हाळ नामका मनुष्य सवन करता था. इससे JARI मद्य पीनेकी आ- 


~ 


ga था वह छूट गई. मद्य पानको आदत एकदम छोडनेसे हाथ पेर Taal, 
ACTA आना वरह प्रकार होते ह; परन्तु उपयुक्त दवा सेवनसे कुछभा 


Nn 


किर सद्य पीनेकी आदत छूट जाती हे. ( इस्सेमी विशेष ळाभ- 


RNG, खजूरासव, दाडिमासव, लोहासव इत्यादि वै्यशारत्रीय आसंवोंसे .. 


होता है. ) 
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( १०८६ ) कामसे त्रास होने ळोगा, तो तुरंतही ag काम छोड़ 
देना; जुळमसे करना नहीं. 
| ( (०८७ ) मनुष्यका प्राणात्क्रमण या नही यह देखनेकी 
रातः==( १ ) मोमबत्ती छगाकर उप्तप्ते फुन्सी छाना: जो प्राण होगा तो 
वह फोडनेस पानीनिकळेगा,ओर प्राण न होगा, तो कुछभी नहीं निकलेगा 
फकत वायु निकळ जायगा, (२) मांसर्ये aia टोचना; जो प्राण होगा 


bas NAN ~ 
~ CS 


ता वह गाळा हॉकर निकलेगा आर प्राण न होगा तो daular वसह 


सूखी निक छेगी. 
( १०८८ ) रेछगाडीके saz जो बैठते हैं, उनके amy दरेक 
`| धंटेको दो पोंड बाष्परूपसे हर Raza है; जिससे स्टेशनपर 
गाडी खडी रहती है तब चार पांच मिनिट नीचे ( प्डँटकॉर्मपर ) 


उतरकर इधर उधर घूमना फायदेमंद है 
वि 


(.१०८९ ) सोनेके पूव हाथ-पेर धोकर सोनेकी आदत रखना 


| अच्छा है न 
( १०९० ) hadi संकट प्राप्त हो; जो इश्वरके ऊपर एकनिष्ठासेश e 


मरांसा रखेगा, तो मनुष्य सब संकटमेसे सुक्त होगा, È रका 

( १०९१ ) जिनका जगतमे बहुत उपयोग है ऐसे अच्छे a 

ओर अच्छी gale fae, उनका सच्चा उपयोग होनेका वक्त आया 

हे ऐसे समय मरते हैं. इससे अपनेको ऐसा anal है कि, उनके सिवा- 

- य कुछ होनेका नहीं, क्यो कि, उनके समान दूसरा कोई मिळता नहीं 

परन्तु कुछ काळ जानेसे उनके Tse आदमी मिलकर, वह कामभी 
'अरकता नहीं, अपनेको .यह बारबार आश्रय छगाता है, कि Cag 

योगी ओर सज्जन मनुष्यको इश्वर अपने पास जळदी क्‍यों ळे जाता हे? 

अपने कुटुंबक वा सगे; दोस्तांके ऐसही उपयुक्त ओर सञ्जन मनुष्य 

मृत्यु होगे, तो आप उसका ऐसा समाधान मानो, कि परळोकमें उनकी 


| खास जरूर होगा, Eda पएमश्वएन TAR] AAA परळक भना. 
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( १०९२ ) बहुत बडे सूदकी आशासे अपनेसे जो कुछ होगा, वह , 


सूदसे देकर बहुत छोग बिलकुळ फंस गये हैं 

( १०९३ ) बाल काठे, खुबसूरत होनेकेलिये उपयोगमें जो 
कळप लाते हों, उसमें शीसेका अश होनेसे पक्षाबातका व्याधि होनेका 
संभव. बहुत होता हे 

( १०९४ ) मीठा तेल खुअळीपर STAG, कीड जलदी मरती है; 
ओर खुजली साफ अच्छी हो जाती हे. 

( १०९५ ) जिसकी शरीरभ्रकृति अच्छी हे उसकी और प्रौढ 
मनुष्यकी नाडी, दर बिनिटको ९८ से ७२ तक ठोक देती हे. अच्छ 
प्ररुतीके मनुष्यका श्वासोच्छ्रास प्रत्येक मिनिटको १६, १७ या १८ 
वक्त चलता हे. परंतु यह गिनती उस्को न समझाकर करेंगे तबरही 
सच्ची ठहरेगी 

( १०९६ ) रेठगाडीकेः रास्ते पांच चार वषतक सफा न करेंगे, तो 
बह निरुपयोगी . हो जाते हैं; परंतु इश्वरने मानवी शारीररंचना ऐसी 
कुछ चातुथेसे और ABSA की है, कि वह अंदाज ८० agar अंव्या- 
हत चलती हे. इससे अपनी झारीररचना, बड़ा विस्मय करनेवाली है 
इसमें कुछ संदेह नहीं : 

( १०९७ ) कितनेक स्त्री ओर पुरुषके चेहरे Regs एकेसंमान 
मिळते हैं. परंतु द्रेकका तलहथुतरा, एकका दसरेके बराबर कभी मिळेगा 


wt 


नरही. ( इसीसे सामुद्रिक शास्त्रका परिचय आता हे, ) 


( १०९८ ) कारखानेके बरीत्र बेचारे.कुलियोका दुःखं कमे BUG , 


लिये शफ्ट्सबरीका अर्के इन्होंने दरबाग्में दीर्घे प्रयत्न चलाया था 


आर इस AHAB बहुत अवकाश AZIR तथा. उपम कुछ « 


अटकाव न हो इसलिये, प्रतिषे एक लाख रुपयेकी. सरकारी नोकरी 
आइ. थी वहभा उसने छोड दी. gaS, पोबोंडी, बगे,वगेरह महात्मे होकर 
गे, उसंसेमी यह बडे छातीके अळ ये इसमे संदेह नहा: (“| परोपको'' 


CAGE Ree ee Le A | 


eng 
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( १०९९ ) चामडीपर जो कीळ (बर्मखीछ ) उत्पन्न होती हे, sa- 
को कमी काटना नहीं, म्युरदू ऑफ्‌ अमोनिया दवा ( या फटकरी और 
कपूर मिश्र करके ) उस मांसपर जो सबेरे-संध्याकों नियमित anit 
जायंगे तो डाघ न पडके मस झड जायंगे. 

(११००) कितनेकको चित्तश्रम व्याधि होता हे. ऐसे रोगीका 
कहना अपनेको क्षुद्र छोगा; तोमी वह सच्चा मानकर उसको समजा 
gaat चलेंगे तो रोगी साफ अच्छा हो जाता हे, एक स्रीको ऐसाही 


' श्रम हुआ था, कि “मुझको मूतबाधा हुई हे.” डॉक्टर प्रीस्टळीने उसको 


काचके मजबूत शीशीपर खड़ी करके, उसपर विजळीका प्रयोग किया, 
जिस्से उसको विद्युष्छक्तीका एक धक्का बेठा और उसके सामने एक च्वाळा 
होकर तुरंत मिट गई; जिससे वाईकी खात्री हुई, कि शरीरमें जो भूत 
था-उसको डॉक्टरने निकाळ डाळ. तबे उसकी प्रकृति अच्छी हुई 

एक मनुष्यको -ऐसाही कुछ विळक्षण अब हुआ था, कि “ नाकम 


,शीशी गई है, ” डॉक्टरने उसको कहा, कि आंख बंदकर एकसे साठ 


संख्यातक गिनो. उस gaa वह गिनने लगा. उतनेमें डॉक्टरने अपनी 
पांस एक शीशी छुपाके लाई थी वह आस्तेसे उसके नाकके WA ACH 

ऐसा एक ठोसा लगाया, कि उस शोशीके टुकड़े टुकड़े होकर उसके 
सामने पडे. बाद उसका आंख खोळनेको कहकर कहा, कि “तेरे नाकम 
जो इतने दिन शीशी अटक रही था वह मेने निकाल दी: यह देख. 
उससे रोगीकी खात्री होकर उसका भ्रम निकल गया. ( जरूर एत 
दाखल अबभी हमने बहुत देखे ह, ) 

- ( ११०१ ) दारिद्रतासे पीडित हुआ एक मनुष्य अरबनीसे न्यू- 
योक शहरमें आया, कुछ काळ उद्योगधंदामें अच्छा यश मिलाकर वह 
अपने ४६ के वपेमें बडा श्रीमान्‌ हुआ. पीछे एक दिनएक मनुष्यने 
उसको Gat, कि आप इतने श्रीमान्‌ केसे हुये ? उन्होने कहा:- “मेरे 


_ हुकुमका अमल केसा क्या होता हे उसपर मेरी नजर होती हें, इस 


कामम SAI में मरांसा नहीं रखता; इससे 1? 
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(११०२ ) श्रम' करनेसिवाय सद्यःस्थितीमे पेसा मिळना बहुत 
ee हे. परंतु श्रम करनेकेलिय शरीरसंपात्ते अच्छी होनी चाहिय; 
और sansa AVEA आदर करना यह मत्येक मनुष्यका 
कर्तव्य हैं 

( ११०३ ) Nar मनुष्यका ज्ञान बढता जायगा, वैती उस मनु- 
cast शारीरिक, मानसिक और नेतिक Raft सुधरती जायगी, और 
व्याधीका तेजमी कमती होता जायगा, जेसेः- धान्य, फळ आदि T- 
रिपक्क होकर आपही जमीनपर गिर पडते हैं, तद्वत्‌ मनुष्य Ale और 
वृद्ध होकर स्वाभाविक रीतीसे इहलोकी यात्रा खढासकर परलोकमे 
जाय तो कितना उत्तम होगा ! 

( ११०४ ) कुवा, नाला आदिमें जीते मत्स्य छोडनेसे पानी स्वच्छ 


A A >” 


ओर शुद्ध रहता हे. . 1 
( ११०५ ) मनुष्य निरुत्साही होगा तो उसकी शारीरप्रकाति 


ह 
क्षण हाती जाती हे. एथे समयमें उन्हाने बहुत प्रवास करना; जिस्से , 


weld अच्छा होकर पूजवत्‌ शरीरमें हुशारी आती | 
( ११०६ ) वासे मांससे ताज़ा मांस जळदी पचन हाता है. अंगुलीसे 
| द्बाक BYE प्रतिबिंब उ.मा हषर नो न रहेगा तो ताजा समझना, 
ओर प्रतिबिब. रहेगा तो बाई, हे Car समझना 
( ११०७ ) सो वपके अनुम गरसे ऐसा सिद्ध हुआ है कि sing 
a A 


जो Bars कपडा पेहरनका होता हे उप्तरर खारा एानी छिपकनेसे 


N a A 


TU शात हाता हें. क्या कि, शरीरकी उप्णातामे वड्‌ खारे जळकी बाफ : 


बनता हं ओर उससे पानी UIA जाकर क्षार बाहर रहता हे 
( ११०८ ) एक बाईके ZERA RAS आयना फोड डाला. आयः 


ना छडकन फोड़ा है इतना समझतेही Sahl माने हाथमें रूबी चोडी - 
ali लकर वह उसके आंगपर छोड गई ओर बोढी:-“' Feral गधा ! 


आयना किसने फोडा ! Seq रोते रोते कहने ढगा “ मा ! मैंने फो- 


a | 
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'` डा सच; परंतु वह मैंने कुछ जान बूझकर फोडा नहीं. मुझे व्यर्थ मत 


सताव.” वह वोली:-““खडा रह गुलाम! जान वूझकर नहीं फोडा कहता है 
क्या! अब तेरेको इस खंबाको बांधकर ठीक समझ देती ह.” ऐसा कह 
मा लड़केको करती है; इससे झूट बोळनेको Reni है en 
होता है 

( ११०९ ) मनुष्यके वर्तावर्म सर्वत्र संशयी स्वभाव, यह बहुत नी- 
चता है. ( .... सवत्र न विश्रव्यो न शकितः | ) 

( १११० ) ग्रेटबिटन वगेरह जगहमें अब वाप्पभ्रचोदित ( बाफसे 
चळनवाळे ) यंत्रसे Seal आदमी हाथसे कर सकेंगे इतना काम होता 
हैं; इस कामको HASH बहुत खर्चा होनेसे, सव कोयछा चूक जाने 
बाद, उपयुक्त काम चलनेकाळिये दूसरा कुछ साधन निकालना पडेगा 
यह स्पष्ट है. यह साधन, प्रथम जो कोई निकाळेगा saat अखंड 
aia रहेगी. MARISA, लाटाओऑकी शक्ति और सूयेप्रकाशकी 
शाक्ते मुफ्त जाती .है; वह कामें छाने सरखी हे. विजळीकी शक्ति काम- 


~~ NN 


` में छाते ह; परंतु वह उप्तन्न PARISA अस्त(22९)छगता हे, ओर वह 


त महंगा मिलता हे. MEA गजलको शाक्ते उत्पन्न करना बहुत . 
GAR काम So बंदूको दारु अ नाइट्रार्छ्सराइन्‌ इसम वडा 


A 


शाक्त ह. परतु उसका- याजना करनंबा/* अबतक काइ नकला नहा. 


( ११११ ) क्षयरोगीने प्रत्येक 1.4 खुषी हवाम नियमित व्याया- 


` 


म करन चाहिए;जिस्से कुछ कालसे वह रोगमुक्त होगा.इतिराम्‌. शुभंभवतु. 
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सियोजक-आ. म. शंकर दाजी शास्त्री पदे-इनके द्वार ` 
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यह बडा उपयोगी ओर आवाल-वृद्ध-स्री पुरूषोंकीभी सुझभतासे जाननेलायक 
4 भासंकपच्र, बडे बड ATAU AA हा चुका ह. इसम सब aay 1देषयाका व+ 
Es चन, क्रमपूथक कर चित्रासहित क्थि जाता हे. इसके परिश्रम ओर ळागटके बदले 
उसका AME TET केवल डाकसमेत २ रु. रखा गया है. यह सवेथा कसही हे. एक 
Sk संख्या नम्ननाळ लिये मगाकर खात्री कर ळे. 


Es, ` जूने-नए रोगोंपर अकसीर इलाज | लाही ओर 

® TE शोधन करके पुष्टि देनेका साधन 1! 
EN N 7) 

k ERA कळ र 

i | मूल्य २॥ रु. ] सासाण्यावलहे. [ डाकव्यय १० आ.” |+ 


ager ओर वालक-सवका हितकारी हे. उपदेश, सुजाक इत्यादि हरएक 
'गर्मीके सवचमें मूत्र, लोही और धाठुमें जो दोष होते हैं, उन सबका शोधन करके | 
नाश करनेमें यह बहुत उत्तम है. इसमें केवल छो सव्वासो वनस्पतियोंकाही 
सम्बन्ध हे. पारा इत्याद कोईभी रसायनका सम्बन्ध नहीं हे. 


बंबई, ने..४ गिरगांव, आयेमिषकायीलय. लक्ष्मण ara देखणे.” | 
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